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Als de bel gaat, ben ik stil... 
De Teenager Shedra 


Vergeet-mij-nietjes: juweeltjes uit oude nieuwsbrieven 


Colofon 


De Rigpa Nieuwsbrief verschijnt twee keer per jaar en 
is een uitgave van Rigpa Nederland. Deze publicatie 
wordt geheel op vrijwillige basis geschreven, samen- 
gesteld en geproduceerd door studenten van Sogyal 
Rinpoche. De Rigpa Nieuwsbrief wil informeren 

over het werk van Sogyal Rinpoche, over retraites, 
lezingen en gebeurtenissen die voor de Rigpa-sangha 
van belang zijn. Ook vinden we het belangrijk om 
ervaringen uit te wisselen en elkaar te inspireren op 
het pad. Houders van alle vormen van het Rigpa- 
abonnement ontvangen de Rigpa Nieuwsbrief gratis. 
Ook zonder Rigpa-abonnement is het mogelijk een 
abonnement op de Nieuwsbrief te nemen. De kosten 
hiervan bedragen 15 euro per jaar. Het abonnement 
kan telefonisch worden aangevraagd bij het secreta- 
riaat of via rigpa@rigpa.nl, Het abonnement beëindi- 
gen kan via abonnement@rigpa.nl. 


Redactie: Annet Kossen, Silvana Lazzeri, Ghislaine 
Engelhardt, Hans Biesboer, Ulli Fischer. 
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Foto omslag: Inwijding Khandro's stoepa 


Rigpa is een erkende goede doelen organisatie met de 
ANBI-status. Donaties en schenkingen kunnen onder 
voorwaarden in aanmerking komen voor belastingaf- 
trek. Voor vragen neem contact op met 
donaties@rigpa.nl. We danken alle donateurs voor 
hun vrijgevigheid die het mogelijk maakt om het 
werk van Rigpa voort te zetten en daardoor eeuwen- 
oude wijsheid beschikbaar te maken voor deze tijd. 
Gironummer: 3533736 t.a.v. Stichting Rigpa te 
Amsterdam. 


Locaties 

Rigpa Amsterdam/ Rigpa Nederland 
Bezoekadres: Kuipersstraat ter hoogte van nr. 148, 
1073 EV Amsterdam 

Postadres: Van Ostadestraat 300, 

1073 TW Amsterdam 

E-mail: rigpa@rigpa.nl 


Telefoon 020-4705100. Het secretariaat is bereikbaar 
op dinsdag en donderdag van 10 tot 13 uur en op 
woensdag en vrijdag van 10 tot 12 uur. 


Raadpleeg: www.rigpa.nl voor actuele informatie over 
het cursusaanbod en evenementen. 


Rigpa Groningen 

Aweg 18, 9718 CV Groningen 
E-mail: infogroningen@rigpa.nl 
Telefoon: 050-3138765 


Rigpa Nijmegen 
‘De Vuurvlieg' 
Ze Oude Heselaan 1/9a, 6542 VE Nijmegen 


Rigpa Rotterdam 
Centrum Djoj 
Antony Duyklaan 5-7, 3051 HA Rotterdam 


Aanmelden via rigpa@rigpa.nl of telefonisch: 
020-4705100 


Dharma-materiaal 

Er zijn gebeden en heilige afbeeldingen in de 
Nieuwsbrief opgenomen, behandel deze publicatie 
daarom met respect en als Dharma-materiaal. Als je 
de Nieuwsbrieven niet wilt bewaren, gooi ze dan niet 
weg maar verbrand ze liever. 


Oplage: 1000 Druk: Ecodrukkers, Nieuwkoop 
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‘Looks like Me afbeelding van Goeroe Rinpoche. Goeroe Rinpoche staat ook bekend als 
Padmasambhava of Padmakara, de Lotusgeborene. Hij bracht het Vajrayana boeddhisme in 
de achtste eeuw naar Tibet en omringende landen 
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Een laatste eerbetoon 


Inwijding van de stoepa ter herinnering aan 
Khandro Tsering Chödrön 
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1 4 Als de bel gaat, ben ik stil... 


1 Q Vergeet-mij-nietjes: juweeltjes uit oude nieuws- 
brieven 


A, De noodzaak van een Nederlands 
Boeddhistisch Archief 


Beste Nieuwsbrieflezer, 


“Verandert alles niet voortdurend: de bladeren aan de bomen in het park, het licht in je kamer terwijl je dit leest, de seizoenen, 
het weer, de tijd van de dag, de mensen die op straat voorbij gaan?” Dit schrijft Rinpoche in Het Tibetaanse boek van leven en 
sterven. 2014 wordt 2015 en een nieuw jaar vol mogelijkheden, uitdagingen en veranderingen is een feit. Rigpa Nederland ver- 
andert ook voortdurend: we hebben een nieuwe website, we bieden nieuwe cursussen aan, we verwelkomen nieuwe studenten, 


de herziene vertaling van Rinpoche's boek ligt in de winkels en we werken hard aan de realisatie van een nieuw centrum. 


Verandering kan ook lastig zijn. Bijvoorbeeld wanneer je als kind op school moet proberen je aandacht bij de les te houden 
terwijl in je hoofd steeds alles verandert. In deze Nieuwsbrief lezen we hoe MindfulKids-trainer Elma Floris schoolkinderen leert 


aandachtig te zijn, waardoor ze met meer plezier en vooral met meer aandacht in de klas aanwezig kunnen zijn. Maar de school- 
banken zijn niet alleen voor kinderen. Dat bewijzen Willemien Manschot en Harriët 


Visser in het verslag over hun deelname aan de Shedra — letterlijk ‘centrum voor 
studie’ — die al voor het tiende jaar achtereen in Nepal wordt gehouden. In Lerab Ling 
vond afgelopen zomer voor de tweede maal een shedra plaats speciaal voor tieners. 
Tui Schrijver was daarbij betrokken als begeleider en deelt zijn ervaringen. 


Soms wil je veranderingen voor zijn omdat je wilt voorkomen dat iets voorgoed ver- 
dwijnt. In een interview met Rinus Laban lees je hoe het pas opgerichte Nederlands 
Boeddhistisch Archief ervoor wil zorgen dat documenten, belangrijk voor de kennis 
over de ontwikkeling van het boeddhisme in Nederland, niet verloren gaan. Wat we 


óók niet mogen vergeten zijn verhalen zoals die van Anneke Hakman en Jen van der 
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ij niet onthouden en ze zijn te vinden in de rubriek 'Vergeet-mij-nietjes". 


Waals. Deze artikelen pasten niet meer in het jubileumnummer, maar we wilden ze je 





| In deze veranderlijke wereld werden we begin dit jaar opnieuw opgeschrikt door ver- 
— — E — == schrikkelijke terreurdaden, waardoor het leven van veel mensen nooit meer hetzelfde 
zal zijn. Het onderricht dat Rinpoche gaf naar aanleiding van de aanslag op het World 


Trade Center in 2001 is ineens weer heel actueel en toepasbaar. Het is dan ook een cadeau dat we die troostende woorden van 


18 september 2001 nu opnieuw kunnen lezen. 


Alles verandert. Ik hoop dat de wereld zodanig verandert dat het lijden verdwijnt en iedereen in harmonie kan samenleven. En 
dat de visie en het werk van Rinpoche en iedereen die daarmee in aanraking komt daar in toenemende mate aan kan bijdragen. 


Me es ER dia 


Namens het Managementteam, 
Marlies Musch 
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Willemien” 


Naar de shedra in Nepal na 
je zeventigste? 


Willemien Manschot, die al jarenlang instructeur is, 
heeft vanaf het begin van de Driejaar-retraite, samen 
met Jean Karel Hylkema, de cursus van de Intensieve 
optie van de thuisretraite gepresenteerd (september 
2006 - februari 2010). Zij helpt ook mee met het ver- 
talen van beoefenings- en studiemateraal. 


anaf het moment dat de Rigpa-shedra van start 

ging, voelde ik me een beetje afgunstig ten opzich- 

te van al die energieke jonge mensen die daar elke 

winter naar toe reisden om op een traditionele 
manier boeddhistische teksten te bestuderen. Dat leek me 
geweldig, maar ik was bang dat het veel te koud zou zijn in 
zo'n klooster zonder verwarming. Jammer, dacht ik, maar daar 
ben ik nu toch echt te oud voor, dat is alleen voor studenten 
die jong en sterk zijn. 


Toen kwam ik in een fase van mijn leven terecht waarin ik 
precies kon doen wat ik wilde, omdat niemand meer van mij 
afhankelijk was. Ik vond dat ik maar eens goed naar die gevoe- 
lens van afgunst moest kijken. Zo won mijn verlangen om mij 
een aantal maanden onder te dompelen in de studie het van 
alle ogenschijnlijk redelijke bezwaren. Direct bij aankomst ble- 
ken al mijn zorgen ongegrond te zijn. Wat het klimaat betreft 
is het daar droog en bijna subtropisch, al kan de temperatuur 
in de winter op die hoogte 's nachts tot beneden het vriespunt 
dalen. Met de kou viel het dus reuze mee. Wat ook behoorlijk 
scheelde, was dat ik een kamer op de zonkant kreeg — de jonge 
jongens zitten allemaal op het noorden. 

Tot mijn vreugde bloeit de bougainville zelfs in januari, het 
is er meestal zonnig en bij helder weer kun je de bergen van 
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de Himalaya zien. Ook de rozen bloeiden en de aardewerken 
plantenbakken stonden vol leeuwenbekjes, petunia's en slaap- 
mutsjes, bloemen die in Nederland pas in juli bloeien. Langs de 
kant van de weg groeien de ons zo vertrouwde afrikaantjes die 
daar flinke struiken worden. De schitterende vallei met terras- 
sen vol groente en geel mosterdzaad, waar vrouwen met man- 
den op hun rug in werken en waar het klooster van Khenpo 
Namdrol op uitkijkt, is het prachtige decor van de shedra. Tus- 
sen het onderricht in is het altijd heerlijk om daar even naar toe 
te lopen en vaak gaat dan de grote zwarte hond Gonpo van 


het klooster gezellig met je mee. 


Sogyal Rinpoche heeft het vaak over het verschil tussen yogi's 
en pandits — zij die zich meer aangetrokken voelen tot het 
beoefenen van meditatie en zij die meer door studie tot inzicht 
willen komen. De weg van beiden leidt naar bevrijding, en 
natuurlijk doet de pandit ook beoefening en leest de yogi ook 
geschriften. Na een aantal jaren was ik tot de conclusie geko- 
men dat ik toch meer een pandit ben — een beginnende pandit 
weliswaar. Voor mij vormt het onderricht en de studie toch de 
deur naar de natuur van de geest. Door de taal van de Dharma 
word ik in staat gesteld niet alleen te begrijpen maar ook te 
voelen waar Rinpoche ons naartoe leidt. Via die verbinding 
ervaar ik ontzettend veel. Want het is voor mij zo'n beleve- 
nis om me iedere dag te kunnen verdiepen in die prachtige 
tantra-teksten; in iedere regel is de essentie van de Dharma 
voelbaar. ‘s Morgens krijg je er les over, je hebt 's middags een 
studiegroep, je maakt er dan voor jezelf een samenvatting van 
en dan krijg je ook nog iedere twee weken een schriftelijke 
test over de stof. De Dharma dringt zó diep in je door, dat er 


geen ontkomen aan is! En dat is precies de reden waarom ik 


het zo fijn vind om elk jaar weer terug te komen. ledere dag is 
er, naast je eigen beoefening, ook een uur groepsbeoefening. 
Je bent om de beurt chöpon (degene die de offerandes bij het 
altaar aanbiedt, red.). In het begin is dat best eng maar je leert 
er veel van. 


Bij nader inzien hebben die gevoelens van jaloezie me duidelijk 
gemaakt dat ik mij deze unieke gelegenheid om mijn kennis 
en begrip van de Dharma te verdiepen, niet moest laten ont- 
nemen. 

Ik kijk er echt naar uit om straks in januari weer op het vliegtuig 
te stappen. Dat hoop ik nog heel veel jaar te kunnen doen. Het 
is bovendien een prettig vooruitzicht dat je in de shedra ineens 
maandenlang bevrijd bent van de dagelijkse beslommeringen. 
Je hoeft niet te koken, geen wassen te draaien, geen mailtjes 
en telefoontjes te beantwoorden, kortom: je hoeft je alleen 
bezig te houden met de lessen, je studie, het uitwisselen van je 
ervaringen met andere studenten en als het even kan prachtige 
wandelingen maken. Eigenlijk een beetje zoals vroeger thuis: je 
ging naar school en je maakte je huiswerk, meer verantwoor- 
delijkheden had je niet. En dan de hele dag in zo'n kloosterom- 
geving te kunnen vertoeven, met wapperende gebedsvlaggen 
om je heen, waar nonnen en monniken rondlopen en waar 
monniken regelmatig een balletje trappen. Je raakt vertrouwd 
met het reilen en zeilen van het leven in een klooster, en ziet 
ook het meer mondaine deel van hun leven, bij voorbeeld als 


Harriët Visser is al vele jaren instructeur bij Rigpa. Ze 
werkt mee met het vertaalteam en nam deel aan de 
Driejaar-retraite in Lerab Ling. 


In de loop der jaren had ik veel mooie verhalen gehoord van 
mensen die naar India of Nepal waren geweest, maar zelf had 
ik nooit de neiging gehad om die Aziatische landen te bezoe- 
ken. Alle leraren komen hier, dus waarom zou ik daar dan naar- 
toe gaan? Toen de mogelijkheid werd geboden om jaarlijks 
voor een bepaalde periode te gaan studeren in Shedra East, in 
het klooster van Khenpo Namdrol in Nepal, vond ik niet dat ik 
thuishoorde in de categorie ‘jong, intelligent en energiek’. Wil- 
lemien dacht daar anders over en vroeg me twee jaar geleden 
of ik geen zin had met haar mee te gaan naar Pharping. Waar 
ik toen kennelijk nog niet aan toe was, gebeurde een jaar later 
wel. Terwijl ik er helemaal niet meer mee bezig was, ontving 
ik in de mail het programma 2012/2013 van Shedra East. In 
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ze terugkomen uit het dorp met plastic boodschappentassen 
aan het stuur van hun moterfietsen. Wat ik ook heel leuk vind, 
is dat ik mij daar geen toerist voel. Je bent er namelijk voor een 
duidelijk doel en als ze je gezicht eenmaal kennen, word je door 
de winkeliers in het dorp hartelijk begroet als je een schriftje of 
tandpasta komt kopen. Kortom, je hebt het gevoel dat je erbij 
hoort. Sommige winkeliers spreken een paar woorden Engels, 
maar door de taalbarrière kun je geen echt gesprek voeren. 
Soms zijn er andere manieren om contact te maken. Zo zwaai 
ik altijd naar een lieve, oude Tibetaanse vrouw als ik langs haar 
winkeltje in huishoudelijke artikelen loop. Op een keer ben 
ik op een rieten krukje naast haar gaan zitten en begon net 
7-regelig gebed te zingen; ze zong meteen met me mee. Dat 
was een ontroerend moment, voorbij woorden. 


een impuls heb ik me meteen aangemeld, iets wat ik achteraf 
niet logisch kan verklaren. In dat tussenliggende jaar had ik erg 
lopen dokteren en had ook allerlei onderzoeken gehad bij spe- 
cialisten, waaruit gelukkig bleek dat er niks aan de hand was. 
Maar door zo bezig te zijn met mijn eigen gezondheid, had ik 
het gevoel gekregen dat ik mezelf een beetje oud zat te maken 
en dat er iets moest gebeuren. Mijn besluit om naar de she- 
dra te gaan, bleek achteraf een goeie zet. Ook mijn omgeving 
reageerde heel positief op mijn onverwachte besluit — een van 
mijn kleinzoons riep zelfs: “ik wil mee!" , toen hij het hoorde. 

Nu ik dit zo vertel, realiseer ik me dat ik al eens eerder de 
behoefte heb gevoeld om mezelf uit te dagen en uit mijn vei- 
lige cocon te kruipen. In 1994 ben ik samen met een van mijn 
broers — een fervente en ervaren zeezeiler — van Martinique 
naar de Azoren gezeild, een tocht van 23 dagen. Ik wilde wel 
eens ervaren hoe ik me staande zou houden tijdens zo'n grote 
tocht. Toen we vertrokken en ik de kust van St. Maarten © 
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langzaam zag verdwijnen in de nacht, dacht ik: typisch een 
geval van zelfoverschatting! 


De eerste drie dagen voelde ik me heel moe, tegen zeeziek 
aan. Maar daarna had ik nergens meer last van. Het werd een 
prachtige tocht, met alleen mijn broer en ik en het geluid van 
de wind en het water. Als ik 's nachts wacht had, leerde ik 
de sterrenbeelden goed kennen. Naarmate we langer op zee 
waren en noorderlijker kwamen, verscheen het Zuiderkruis elke 
nacht wat lager aan de hemel; ik zag met mijn eigen ogen dat 
de aarde inderdaad rond is, dat deze wijdsheid grenzenloos is 
en dat we alle grenzen zelf maken. Dat gaf mij een diep geluks- 
gevoel. 


Meedoen aan het shedraprogramma was eveneens een duik in 
het ongewisse. Ik kwam terecht in de tantra-klas. De eerste zes 
weken kregen we 's morgens als eerste les van Khenpo Nam- 
drol zelf, waar ook veel mensen uit de omliggende kloosters 
aan deelnamen. De shedragroep had bovendien nog een eigen 
rooster voor de rest van de dag. Het onderricht in de eerste zes 
weken was allemaal zo nieuw voor mij — vooral de lessen van 
Khenpo Namdrol — dat ik niet probeerde om alles meteen te 
begrijpen, maar meer om me zoveel mogelijk open te stellen en 
alles in me op te nemen. Het tweede deel van het programma 
bestond veel meer uit bekende kost. 


Waar het voor mij begon te wringen, was tijdens de studiegroe- 
pen en vooral bij de testen die we om de zoveel tijd moesten 
afleggen. Al gauw werd duidelijk dat er toch flink gestudeerd 
moest worden, op een manier die ik niet meer aan kon, zoals 
alles heel precies uit je hoofd leren. In het begin probeerde ik 
braaf mee te komen, maar toen ik er eindelijk mee voor de 
draad kwam, was ik blij verrast dat er zoveel begrip voor was. 
Het bleek geen enkel probleem te zijn dat ik liever geen testen 
meer wilde doen en op mijn eigen manier wilde studeren. Die 
ruimte was aan de ene kant natuurlijk heel prettig, maar door- 
dat je constant omringd wordt door medeleerlingen die zo vol 
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overgave in de studie duiken, gaat het toch een beetje knagen 
dat je deze unieke periode voor je gevoel niet volledig benut. 
Maar na een tijdje was ook dat geen punt meer. 


Het was mooi om te ervaren wat er met je geest gebeurt in 
zo'n omgeving. Toen Verena zei: “Dit is het land van Pad- 
masambhava”, beschouwde ik dat vooral als een soort peptalk. 
Maar tijdens de wandelingen met Willemien en op de gewijde 
plaatsen die we bezochten, was het of de omgeving zelf met 
je communiceert op een spiritueel niveau, waardoor ik het ook 
zo ben gaan beleven. Ik beschouw deze ervaringen nog steeds 
als kostbaar en waardevol, waar ik steeds naar terug kan keren. 


De dagelijkse groepsbeoefening heb ik nog nooit als zo van- 
zelfsprekend ervaren als daar. Het hele programma is heel 
intensief en uiteindelijk gaan alle lessen over het transformeren 
van je geest. Daar constant mee bezig te zijn is kennelijk zo 
helend, dat al mijn gezondheidsproblemen in de kortste keren 
verdwenen waren; ik was ze gewoon vergeten. 


Je geest wordt enorm uitgedaagd en opgerekt, ook doordat 
je je ineens in een totaal andere cultuur bevindt: je ziet hoe de 
mensen daar nog leven en werken met de natuur en de beperk- 
te middelen die ze tot hun beschikking hebben. Ik kon enorm 
genieten van de buitengewone schoonheid van het landschap, 
de zuivere beekjes, de zorgvuldig bebouwde akkertjes, maar 
daarnaast ben je ook getuige van de schrijnende armoede. Ik 
begon me steeds meer verbonden te voelen en realiseerde me 
dat gewoon daar zijn op zichzelf een beoefening is om los te 
laten en je open te stellen. En wat mijn gezondheid betreft: ik 
ben er fitter van teruggekomen dan toen ik er heenging. 


Ik voel me bijzonder dankbaar dat ik de kans heb gekregen om 
aan dit unieke programma mee te doen, en ook voor alle steun 
die Willemien mij heeft geboden; zo'n bijzondere metgezel gun 
ik iedereen. 

Interviews Annet Kossen 


Wieneke van Breukelen: “Als ik in mijn allerkleinste Sk’ ben weggekropen lees ik dit gedicht van Wislawa Szymborska. 


Dan prikt iedere zin van binnenuit in mijn lijf. Op alle mogelijke en onmogelijke plekken siddert het, worden alle in- 
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nerlijke ballonnen doorgeprikt. Komt er weer cen besef van ruimer, van openen, van kijken en voelen….weg uit dat 


De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie. Welke korte tekst raakt een gevoelige snaar bij jou? Welk gedicht draag je al jaren in je hart met je 


mee? Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar waar je wilt zijn? Stuur of e-mail de tekst die jou lief is naar ons op. 
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Inwijding van de stoepa ter herinnering aan Khandro Tsering Chödrôn 


Een laatste eerbeto 








Onder een wolkenloze hemel vond afgelopen 
zomer in Lerab Ling de inwijding plaats van 
de stoepa ter herinnering aan Khandro Tsering 
Chódrón. Net als bij de crematieplechtigheid in 
2011 was Zijne Heiligheid Sakya Trizin aanwezig 
om de inwijdingsceremonie te leiden. Hij werd 
daarin bijgestaan door een groot aantal eminente 
meesters die allen een sterke connectie met 
Khandro hebben. De inwijding vond plaats op 
Chökhor Düchen, de dag waarop gevierd wordt 
dat de Boeddha het eerste onderricht gat over 
de Vier Edele Waarheden, vaak aangeduid als de 
eerste draaiing van het Dharma-wiel. 


anaf het moment dat het stoffelijk overschot 
van Boeddha Shakyamuni werd gecremeerd, 





ontstond het gebruik om stoepa's op te richten 
voor overleden meesters. Niet alleen bedoeld als 
monumenten om hen in herinnering te houden en als sym- 
bolen van de verlichte geest, maar ook omdat een stoepa 
werd gezien als een krachtige manier waarop deze mees- 
ters ook in de toekomst wezens tot welzijn kunnen dienen. 
Er wordt gezegd dat alleen al naar een stoepa kijken vol- 
doende is om een connectie te bewerkstelligen die uitein- 
delijk tot iemands verlichting zal leiden. Het was om die 
reden dat na Khandro's overlijden in mei 2011 in Lerab 
Ling, rituelen werden uitgevoerd om haar relikwieën voor 
te bereiden en werd begonnen met het werk om ze in een 
herdenkingsstoepa op te bergen. 


Legendarisch 

Khandro was de spirituele vrouw van Sogyal Rinpoche's 
meester Jamyang Khyentse Chökye Lodrö, een van de 
meest gerespecteerde en invloedrijkste Tibetaans-boed- 
dhistische leraren van de vorige eeuw. Sogyal Rinpoche 
zei hierover: “Niemand in de wereld was met Khandro te 
vergelijken. Zij was de grootste vrouwelijke meester, geres- 
pecteerd door alle lama's. Zij leefde een voorbeeldig leven, 
een leven van pure devotie dat zowel onder de meesters 
als onder hun studenten legendarisch was. ledereen die het 
voorrecht had haar te ontmoeten was gezegend.” 


Tijdens de derde viering van haar heengaan, in mei 2014, 
sprak Rinpoche ontroerd over de betekenis van haar stoe- 
pa: “Wij hebben het vaak over de grote dakini's uit het 
verleden, maar wij hadden het bijzondere voorrecht er een 
in ons midden te hebben. Alleen al het feit dat zij in Lerab 
Ling kwam wonen, was een droom die bewaarheid werd — 
dat was de grootste zegen die je je maar kunt indenken.” 


Veelomvattend 

Wanneer een grote meester sterft, is het lichaam niet meer 
aanwezig, maar om aan te geven dat de geest voor altijd 
onveranderlijk in het dharmakaya verwijlt, richt men een 
stoepa op die de geest van de boeddha's symboliseert. 

Elk deel van de stoepa en ook alle heilige voorwerpen die 
daarin worden bewaard, hebben een speciale betekenis. 
Omdat het bouwen van een stoepa een buitengewoon 
veelomvattend en ingewikkeld proces is, hield Tulku 
Rigdzin Pema toezicht op elk stadium ervan. Binnen de 
Nyingma-school van het Tibetaans-boeddhisme is hij een 
van de meest bekende en ervaren meesters in het bouwen 
van stoepa's. Zoals hij al in 2012, helemaal aan het begin 
van het project, uitlegde: “Vorm en verhoudingen van 
stoepa's worden bepaald aan de hand van aanwijzingen en 
instructies van de Boeddha zelf. Je bouwt zoiets niet naar 
je eigen voorkeuren of creatieve ideeën. Dat zou niet nut- 
tig zijn. Alleen een stoepa die volgens de instructies van de 
Boeddha wordt gebouwd, kan heilzaam zijn.” 


Drie bouwfasen 

Khandro's herdenkingsstoepa staat op dezelfde plek als 
de stoepa die in september 2011 speciaal voor de crema- 
tieceremonie werd gebouwd. De bouw van de definitieve 
stoepa begon in mei 2012 en bestond uit drie duidelijk te 
onderscheiden fasen. Om te beginnen voerde Tulku Rigd- 
zen Pema een aantal traditionele rituelen uit om de plek 
in te wijden, waarbij verschillende voorwerpen onder de 
grond werden geplaatst om alle obstakels weg te nemen 
die een succesvolle afronding van het project zouden kun- 
nen verhinderen. 

Toen dat eenmaal gedaan was, werd de betonnen plaat 
voor de stoepa gestort en kon de constructie van de eerste 
kamer en de treden beginnen. Om toestemming te vra- 
gen voor het gebruik van het stuk grond, werd een © 
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van alle verschijnselen. De zeven meter 
lange stam werd met veel zorg in het bos 
rond Lerab Ling uitgekozen, omgehakt en 
anderhalf jaar lang gedroogd. 

Daarna werd de stam bewerkt, beschil- 
derd en beschreven met mantra's in goud- 
verf. Om het werk te voltooien, werd de 
tsokshying omwikkeld met duizenden 
A ie Bs heilige relikwieên, afbeeldingen, edelste- 
- 1 nen en materialen. 





| | ! Gedurende de laatste fase werd de bui- 
Lerab Ling: Het plaatsen van de ‘levensboom’ in 
de stoepa gewijd aan Khandro Tsering Chödrön. 


u =, Sikkim: Khandro Tsering Chödrön op de stellage tenkant van de stoepa gereinigd en gepo- 


tijdens de bouw van de crematie-stoepa van Jamyang 


p| lijst, het pad eromheen aangelegd, h 
"i A Khyentse Chökye Lodrö. J p aangelegd, net 


ritueel uitgevoerd waarbij er een aantal 
verschillende vazen, ‘levensstenen’ (lado 
in het Tibetaans) en beschermingswie- 
len werden geplaatst die het beoefenen 
van de Dharma tegen obstakels moesten 
beschermen. De onderste kamer van de 
stoepa werd vervolgens opgevuld met 
grote Foeveelheden kostbare materialen 
en genzeskrachtige substanties uit India, 
en daarna met beton afgesloten. 


In juni werd een begin gemaakt met de 
tweede fase, die bijna een jaar duurde, 
waarin de klooster- en lekengemeenschap 
in Lerab Ling een enorme hoeveelheid 
heilige voorwerpen verzamelde en klaar- 
maakte om in de stoepa te plaatsen, waar- 
door deze getransformeerd zou worden in 
een wearachtige schatkamer van heilige 
relikwieën, beelden, tsa tsa's, mantra's, 
kostbare teksten, krachtige, bevrijdende 
mandala's en andere kostbare materialen. 


Voor elke fase in de voorbereiding en de 
constructie werd een ingewikkelde pro- 
cedure gevolgd en beoefening gedaan, 
die ertoe dienden om alle substanties en 
materialen te zuiveren, te bekrachtigen, te 
zegenen en in te wijden. 


Het jaar daarop, in mei 2013, werd de 
‘levensboom’ (tsoksyhing-Tib.) gezegend 
en ingewijd met vele dagen van beoefe- 
ning. In aanwezigheid van Sogyal Rin- 
poche, Tulku Rigdzin Pema, Mayumla en 
leden van de Lerab Ling-gemeenschap en 
Rigpa-studenten uit de omgeving, werd 
de tsokshying in het midden van de stoepa 
geplaatst om het ‘hart’ en de ‘levensener- 
gie' ervan te vormen. De tsokshying is 
een heel belangrijk onderdeel van elke 
stoepa en vormt de centrale spil die reikt 
vanaf de basis tot de top van het bouw- 
werk. De tsokshying staat symbool voor 
de dharmadhatu, de elementaire ruimte 


klokvormige deel en de spits bedekt met 
bladgoud en de grond rondom de stoepa 
beplant. 


De inwijding is de laatste en belangrijkste 
stap in de constructie. Een stoepa wordt 
niet ingewijd als een bouwwerk maar als 
een levende, verlichte aanwezigheid. Tij- 
dens de inwijdingsbeoefening, of rabné, 
richten de aanwezigen hun gebeden en 
meditatie op het aanroepen van de zege- 
ningen van alle boeddha's en verlichte 
meesters, opdat zij door de kracht van 
hun mededogen als vanzelf ondeelbaar 
één worden met het in te wijden object. 
Hierdoor wordt de stoepa bekrachtigd en 
straalt nog grotere luister en pracht uit. 
Dan bidden alle aanwezigen dat de boed- 
dha's er voor altijd één mee zullen zijn en 
daardoor welzijn zullen brengen aan alle 
wezens, opdat iedereen die met de stoepa 
in aanraking komt zich zal mogen verheu- 
gen in een goede gezondheid, een lang 
leven en geluk, en uiteindelijk volledige 
verlichting mag bereiken. 


De meer dan duizend bezoekers die afge- 
lopen zomer speciaal naar Lerab Ling 
waren gekomen om de inwijdingsplech- 
tigheid mee te maken, zagen hun moeite 
ruimschoots beloond. Zoals altijd bij dit 
soort bijzondere evenementen leek de 
lucht elektrisch geladen en werd iedereen 
opgenomen in een atmosfeer van daad- 
kracht en vervulling. Wie al wat vaker in 
Lerab Ling komt, weet dat de op het oog 


Sogyal Rinpoche schrijft een mantra op de 
tsokshying, geassisteerd door Tulku Rigdzin 
Pema 





a 


Mi Zijne Heiligheid Sakya Trizin. 


chaotische activiteiten altijd weer net op 
tijd leiden tot een organisch en feestelijk 
geheel. Zo ook nu. Maar eerst moest er 
in de stromende regen met behulp van 
ijlings toegesnelde studenten nog een 
enorme, witte feesttent opgezet worden 
en moesten er op het allerlaatste moment 
nog bloemen geplant worden in de per- 
ken rond de stoepa. 


Het was de hele week hondenweer 
geweest, maar de dag van de plechtigheid 
was het zomers warm en de hemel stra- 
lend blauw. Misschien als beloning voor 
de enorme toewijding van alle mensen 
die vaak tot diep in de nacht hier naartoe 
hadden gewerkt. 

Net als tijdens de crematieplechtigheid 
waren de vele lama's in vier groepen ver- 
deeld, waarbij iedere groep een van de 
windrichtingen vertegenwoordigde en 
een eigen beoefening ter bekrachtiging 
van Khandro's stoepa deed. Een groot 
deel van de dag gingen de beoefeningen 
en gebeden door en aan het eind ervan 
was Sogyal Rinpoche zo geïnspireerd 
dat hij spontaan onderricht gaf. Was het 
water in de dagen ervoor met bakken 
uit de hemel gevallen, 'nu regende het 
tsok', zoals iemand het uitdrukte, want 
deze tsok werd zo uitgebreid gevierd dat 
er ‘een waterval van overvloed over alle 
aanwezigen werd uitgestort’. “Er hing 
zoveel liefde in de lucht dat je deze bijna 
kon aanraken," vervolgde die persoon. 
“Ik zal de rest van mijn leven dankbaar 
zijn dat ik hier bij heb mogen zijn.” 


Tulku Rigdzin Pema was vol lof over hoe 
de klooster- en lekengemeenschap van 
Lerab Ling als een harmonieus en elkaar 
ondersteunend team hadden samenge- 
werkt bij de bouw van de stoepa. 

Dat was een teken, zei hij, dat het project 
zeer voorspoedig was verlopen en dat de 
stoepa tot in lengte van dagen veel wel- 
zijn zal brengen. Chagdud Tulku Rinpoche 
heeft eens gezegd: “Wie meewerkt aan 
de bouw van een stoepa en deelneemt 
aan de rituelen, of wie de stoepa eer 
bewijst met het altruïstische voornemen 
om alle wezens tot welzijn te dienen, zal 
zegeningen ontvangen die zelfs de Boed- 
dha niet kan beschrijven.” 


Zoals Rinpoche zei: “Door Khandro's 
aanwezigheid in Lerab Ling, hebben wij 
allemaal kunnen ervaren dat Jamyang 
Khyentse Chökye Lodrö en Dilgo Khy- 
entse Rinpoche hier ook aanwezig waren. 
Khandro heeft Lerab Ling getransfor- 
meerd en het feit dat ze hier overgegaan 
is in parinirvana, betekent dat Lerab Ling 
nóg meer gezegend is. Want een plek 
waar een grote meester zoals zij is overle- 
den in de absolute natuur, wordt daardoor 
buitengewoon geheiligd en met zegenin- 
gen overladen. Nu wij de bouw van deze 
stoepa met daarin Khandro's relikwieën 
hebben voltooid, kunnen wij ervan verze- 
kerd zijn dat wij en alle levende wezens 
haar zegeningen tot in lengte van dagen 
zullen blijven ontvangen. De inzegening 
van haar stoepa is ons laatste eerbetoon 





aan Khandro. Mocht zij ervoor kiezen om 
terug te keren, dan bidden wij ervoor dat 
haar emanatie zich even glorieus mag 
manifesteren als zijzelf heeft gedaan.” 


Gebaseerd op een artikel door Seth Dye in 
View Magazine, juli 2014, en een oogge- 


tuigenverslag van Wessel Fokkema. 


Vertaling: Annet Kossen met dank aan 
May van Sligter 











Fearless in Tibet: 


The Life of the Mystic Tertön Sogyal 


In dit boek beschrijft auteur Matteo Pistono In ruim 300 pagi- 
na's het levensverhaal van Tertön Sogyal, Lerab Lingpa (1826- 
1926), de vorige incarnatie van Sogyal Rinpoche. En om maar 
meteen met de deur in huis te vallen: dit is niet een boek voor 
iedereen. Het boek staat vol met wonderen, visioenen en ont- 
hullingen van spirituele schatten van Guru Rinpoche. Dus als je 
op zoek bent naar een algemeen boek over boeddhisme, dan 
is dit niet het boek voor jou. Maar voor Vajrayana-beoefenaars 
en ervaren Rigpa-studenten biedt dit boek een ware schatka- 
mer aan verhalen. Verhalen die achtergrond en kleur geven 
aan de beoefeningen die we binnen Rigpa doen. 


Matteo Pistono is student van Sogyal Rinpoche en heeft 15 
jaar door Tibet gereisd. Zijn spirituele ontdekkingstocht en de 
ontberingen die hij doormaakte om bewijs te verzamelen over 
mensenrechtenschendingen in Tibet, beschreef hij in zijn eerste 
boek, Een reis door het hart van Tibet (2011). Fearless in Tibet 
is geheel gewijd aan het leven van Tertôn Sogyal. Pistono heeft 
zijn vertelling gebaseerd op de enige biografie die van Ter-ón 
Sogyal bekend is, De Wonderbaarlijke Krans van Witte Lotus- 
sen (1940). Een mystieke biografie geschreven door Tulku 
Tsullo, een naaste student van de tantrische meester. Tijdens 
zijn reizen door Tibet bezocht Pistono alle plekken uit het leven 
van Tertön Sogyal en sprak met oude lama's en kluizenaars die 
een connectie met hem hadden. Het resultaat is een adembe- 
nemend en verbluffend boek dat inzicht geeft in de magische 
wereld van het Vajrayana boeddhisme. 


Fearless in Tibet leest als een roman. Het beschrijft hoe Ter- 
tön Sogyal als zoon van een bandiet met zijn vader op roof- 
tocht gaat. Hoewel hij een goed schutter is, lukt het hem siet 
om mensen of dieren te schieten. Elke keer wanneer hij zijn 
geweer richt, verschijnen er dakini's of mantra's voor zijn loop, 
waardoor hij mist. Het is duidelijk dat Tertôn Sogyal een andere 
roeping heeft. Nadat hij ernstig ziek wordt, krijgt hij toestem- 
ming van zijn vader om het klooster in te gaan en de Dharma 
te beoefenen. Hij blijkt een bijzonder begaafde leerling te zijn 
en studeert met de belangrijkste leraren van zijn tijd; Jamy- 
ang Khyentse Wangpo, Jamgön Kongtrul en Nyoshul Lungtok, 
de naaste leerling van Patrul Rinpoche. In deze periode komt 
zijn carrière als tertön, onthuller van de spirituele schatten van 


Guru Rinpoche, tot volle bloei.’ 


| fat rp cm zend 
FEARLESS | 
in TIBET 


Tha Le sol ver rodo Tertân Sogval 


Matteo Pistono, voorwoord 
door Sogyal Rinpoche 
Fearless in Tibet: The Life of 
the Mystic Tertön Sogyal 
Mei 2014 

Hay House, 384 pagina's 
ISBN13: 978-1401941468 





casas a hide a O ede A A CR Ae RS AR n 


Tijdens het leven van Tertôn Sogyal stond Tibet onder grote 
druk van buitenlandse krachten. Zowel de Britten, de Chinese 
Qing-dynastie als de Russen bedreigden de soevereiniteit van 
Tibet. Tertôn Sogyals reputatie als krachtige spirituele meester 
was ook de 13e Dalai Lama ter ore gekomen. Op advies van 
het Nechung Orakel nodigde hij de tertön uit om naar Lhasa te 
komen, met de opdracht om Tibet door middel van spirituele 
beoefening te beschermen tegen buitenlandse invasies. Ter- 
tön Sogyal werd, zoals Pistono het beschrijft, Tibets tantrische 
minister van defensie. 


In de verzuilde Tibetaanse samenleving leefde onder de heer- 
sende elite echter grote argwaan tegen deze krachtige en ietwat 
ongepolijste beoefenaar uit Oost-Tibet. Deze sektarisch inge- 
stelde aristocraten vreesden voor de status quo en schuwden 
geen middel om de tertön te dwarsbomen. Het boek beschrijft 
de enorme toewijding waarmee Tertön Sogyal wereldse en spi- 
rituele obstakels weet te overwinnen, en uitgroeit tot spiritueel 
beschermer van Tibet en leraar van de 13e Dalai Lama. 


Fearless in Tibet geeft een bijzondere inkijk in de politiek en de 
unieke spirituele cultuur van Tibet vóór de Chinese bezetting. 
Het boek neemt je mee, diep in het hart van de terma-traditie. 
Het geeft context aan de beoefeningen die vandaag de dag de 
levensader van Rigpa vormen, zoals Tendre! Nyesel en Yang 
Nying Pudri. Fearless in Tibet schetst een prachtig beeld van 
de wereld waaruit Sogyal Rinpoche voortkomt, en roept diepe 
waardering op voor de overdrachtslijn die we met Rigpa in een 
nieuwe eeuw, op een ander continent, voortzetten. 


Jeroen Slieker 


1) In de 8e eeuw verborg Guru Rinpoche spiritueel onderricht voor toekomstige generaties. Deze schatten (terma's) werden door Guru Rinpoche voorbestemd 
om onthuld te worden door incarnaties van zijn studenten. Tertôn Sogyal was de incarnatie van één van deze studenten, Nanam Dorje Dudjom. 
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In onze herinnering Dolly Hayn 


Op 27 november 2014 overleed onverwacht ons sanghalid en mede- 





oprichtster van Rigpa Nederland, Dolly Hayn. De week voor haar overlij- 
den was Dolly nog bij haar dochter Liselot en kleinzoon Samuel in Ame- 
rika, met wie zij haar 79e verjaardag vierde. Dolly was in ons land een 
van Sogyal Rinpoche's eerste studenten. Met haar warme persoonlijkheid 
heeft zij een speciale bijdrage geleverd aan de ontwikkeling van Rigpa 
Nederland en aan de start van de spirituele zorg in onze sangha. 


Ruim 25 jaar geleden werden bij haar thuis de eerste Rigpa-cursussen 
gegeven. In diezelfde tijd volgde Dolly het advies op dat Patrick Gaffney 
haar gaf om de zaken van Rigpa te formaliseren: samen met Eric Soyeux 
en Gisela Prager richtte zij Rigpa Nederland op. 


Rinpoche heeft altijd een warme band met Dolly gehad. Bij ieder bezoek 
aan Nederland liet hij nooit na om naar haar te informeren en roemde 
haar als een van de grondleggers van zijn werk in Nederland. 
Gedurende vier dagen na haar dood hebben Rigpa-studenten elkaar elk 





uur afgewisseld om aan haar bed beoefening te doen. lets dat Dolly's 
familie als heel steunend heeft ervaren. 


Op Rinpoche's verzoek werd voorafgaand aan haar crematie het volledige 
bardo-onderricht voor haar afgespeeld — hetzelfde onderricht dat hij vorig 
jaar aan zijn broer gaf. Namens Rinpoche werden tijdens de uitvaart een 





khata en bloemen geofferd en hebben bevriende Rigpa-studenten de 
phowa-beoefening en gebeden voor haar kunnen doen die Dolly in een 
schriftje had aangegeven. 

We herinneren Dolly als een warme, dynamische en tikkeltje eigenzin- 
nige vrouw die altijd met heel haar hart meeleefde met de mensen om 
haar heen. We zijn Dolly heel dankbaar voor wat zij voor Rigpa Nederland 
heeft betekend. 


februari 2015 - Rigpa Nieuwsbrief | 13 















Elma Floris & Annet Kossen 
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Is kind zeiden volwasser en tegen mij dat ik moest opletten of aandachtig 





À moest zijn. Maar ik begreep niet hoe dat moest, mijn andacht erbij hou- 
A den. Pas toen ik zelf met kinderen ging werken, realiseerde ik me dat we 


ze dat ook niet leren! 


In mijn werk als leerkracht en begeleider ben ik heel wat kinderen tegengekomen 
die hun aandacht niet bij hun wek kunnen houden en daardoor, zonder opzet, in 
storend gedrag vervallen. Daar ben ik me in gaan verdiepen. Hoe komt het toch, 
vroeg ik me af, dat een leerling bij een bepaalde taak zijn aandacht er niet bij heeft, 
zijn aandacht verliest, de kluts kwijt is, en dan vervolgens een beetje gaat zitten 
rommelen, naar de WC gaat, een klasgenoot gaat storen, en uiteindelijk vraagt: 
"Juf, wat moet ik eigenlijk doen?” Een van de eerste dingen die je kinderen wilt 
leren is hun aandacht erbij te houden Maar hoe doe je dat, en wat is aandacht 
eigenlijk? Hoe kunnen wij, als leerkracht of ouder, begrijpen hoe een kind aandacht 
ervaart en hoe het zijn aandacht ergens op richt als we dat van onszelf niet eens 


weten. Om daar achter te komen, is nog een hele uitdaging. 


Gelukkig kwam begin jaren 90 het 'Pad-leerplan' voor sociaal-emotionel= ontwik- 
keling op de markt, een leerplan dat we op de school voor speciaal onderwijs waar 
ik werk, enthousiast omarmden. Hierin werd voor ket eerst duidelijk uitgelegd hoe 
je kinderen kon leren omgaan met hun emoties; het gebruik van de adem om te 
kalmeren was daar een essentieel onderdeel van — deze techniek mediteren of 
mindfulness noemen was toen nog ver weg. Meer dan tien jaar later, in 2001, 
komt het Pad-leerplan ter sprake op ce Mind & Life-conferentie — ontmoetingen 
tussen wetenschappers en de Dalai Lema waarin van gedachten wordt gewisseld 
over de raakvlakken tussen boeddhisme en de moderne weterschap. Ik juich van 
binnen: mijn boeddhistische pad en mijn werk hebben elkaar ontmoet! Daarna zette 


n net onderw 


- Jon Kabat-Zinn 


‘Mindfulnes 


het boeddhistische pad me verder op het spoor van werken 
met aandacht in het onderwijs. Toen ik leerde mediteren, 
ontdekte ik hoe je je aandacht kunt volgen, sturen en erbij 
blijven, of weer terugbrengen op het moment dat je afgeleid 
bent. Ineens was het alsof ik zelf aan de knoppen zat, niet 
langer een bal die op goed geluk een kant oprolde met mij 
erachteraan. Ik begon te ervaren hoe mijn aandacht bewoog, 
soms ogenschijnlijk even stilhield, maar nooit stilstond. 


Tijdens de Driejaar-retraite in Lerab Ling werd ik geïnspireerd 
door Rigpé Yeshé, een Rigpa-programma speciaal ontwik- 
keld voor kinderen. De aandachttrainingen die daar gebruikt 
worden, hoopte ik te kunnen delen binnen het onderwijs. 
Maar hoe precies wist ik nog niet. Thuisgekomen viel mijn 
oog op de opleiding MindfulKids: mindfulness aan kinderen 
onderwijzen. Dat was het, precies op tijd. Mijn leidingge- 
vende, die ervan doordrongen was hoe centraal aandacht 
in het onderwijs is, ging ermee akkoord dat ik me voor deze 
opleiding aanmeldde. 


Aandachtig of afgeleid 

De aandachttraining voor kinderen kent een methodisch en 
een emotioneel aspect. De aandacht leren richten, verplaat- 
sen en volhouden — en je aandacht leren terugbrengen als je 
merkt dat je afgeleid bent — is meer methodisch en daarmee 


ondersteunend voor het werken aan een taak. Een open, 


De Hartenwens 


nieuwsgierige houding hebben naar gedachten en gevoe- 
lens, en daar even bij kunnen blijven, geeft je nét die ruimte 
waarin je kunt kiezen hoe je reageert, waardoor je je gedrag 
kunt sturen. Dat vermogen is ondersteunend voor de soci- 
ale en emotionele ontwikkeling van kinderen. lets waar een 
mens zijn hele leven mee bezig blijft. 

De hele dag door wordt door onze zintuigen en ook ons 
lichaam informatie opgenomen uit de omgeving. Dat is 
nodig, want zo doen we kennis op, maar tegelijkertijd kun- 
nen deze prikkels ook een bron van afleiding vormen. Afge- 
leid raken is trouwens iets heel natuurlijks: het brein zoekt 
altijd naar nieuwe indrukken en scant voortdurende de 
omgeving om te zien of het wel veilig is. Om informatie te 
verwerken, schakelen we dus voortdurend met onze aan- 
dacht. Voor kinderen is dat een enorm leerproces, zeker in 
deze tijd waarin er steeds meer bronnen van informatie zijn 
waar onze aandacht naartoe gaat en waardoor onze aan- 
dacht wordt opgeslokt. We zijn geneigd om ADHD alleen 
als een probleem te zien, maar juist in die drukke ADHD-ers 
zit een geweldige creatieve potentie. Deze potentie kan tot 
bloei komen als deze kinderen leren vorm te geven aan de 
chaos van hun indrukken. 

De aandachttraining kent veel oefeningen voor de zintuigen 
en het lichaam. We maken gebruik van de adem om thuis te 
komen in het ‘stille lichaam’ en leren de adem te gebruiken 
om te kalmeren als dat even nodig is. Dan wordt het O 


Als er iets ernstigs gebeurt, dan is een oefening zoals de Hartenwens troos- 


tend en verbindend tegelijk. Een leraar belde me op: Elma, je komt morgen 


voor de bovenbouw, maar er is een kind Bereda | 

De volgende ochtend kom ik die scheol binnen en het verdriet 10 i 

af. De hele school was voelbaar overstuur Aan de klas heb ik tog : - 

iets over hun klasgenoot te vertellen. Dat was voor hen een ge y nhel 
woorden te geven aan hun verbijstering dat hij er ineens es was. Op 


mijn Vraag waar zij in hun lichaam die schrik en dat verdriet Belden, gaven 
ze verschillende antwoorden: sommigen voelden het in hun. hoofd, hart, 
ən, Daarna heb ik. 
een groot hart getekend en gevraagd waar het hart vob staat. "Licfde, ji 


gen, vriendschap“, zeiden ze, en ook verdi, Len tranen, en dat lap s 


of buik en bij anderen zat het meer in hun schouders of d 


E boos is." Daarna hebben we hartenw 


l gen, en naar zijn ouders, de meester, O 





makkelijker om aandacht te hebben voor gedachten en gevoe- 
lens en waar je die gevoelens in het lichaam ervaart. In de trai- 
ning leren kinderen ook een hartenwens te sturen naar zichzelf 
of naar iemand die dat nodig heeft. 


Blauwdruk 

Door deze opleiding had ik eindelijk een blauwdruk in handen 
waarmee ik binnen het reguliere onderwijs kinderen kon leren 
hun aandacht te ontdekken en daar leiding aan te geven. Wan- 
neer ik een aandachttraining geef aan een klas kinderen, is mijn 
eerste vraag dan ook altijd: “Wat is aandacht?” Dan is het een 
poosje stil en kijken dertig paar ogen mij glazig aan; want ja, 
daar kwam deze nieuwe juf toch voor! 

“Kun je aandacht zien, heeft het een kleur, heeft het een 
vorm?" Dan zie je ze denken... en komt er, eerst nog aarzelend 
en dan met veel gezwaai van armen een eerste antwoord. En 
dan komen ze los hoor, over aandacht geven en krijgen en hoe 
je dat doet. Dan gaan we met een eerste eenvoudige oefening 
ervaren wat aandacht is. Want aandacht moet je ervaren, dan 
wordt het pas echt leuk. 


Simpele basisoefening 

Eerst gaan we hardop terugtellen, 3-2-1 — op die manier heb 
je meteen hun aandacht — dan klappen we hard in onze han- 
den: 1-2-3! Hou nu je handen voor je alsof je een basketbal 
vasthoudt. Breng dan al je aandacht tussen je handen...wat 
merk je daar? … wachten...waar is je aandacht?… verplaats nu 
je aandacht in je beide duimen. lukt dat?... je kan je handen 
wat dichter bij elkaar brengen.... en nu weer verder uit elkaar. 
Als je merkt dat je aandacht heen en weer gaat tussen je dui- 
men, breng je je handen weer wat dichter bij elkaar. En dan 
verplaats je je aandacht in je linkerpink... nu al je aandacht in 
het topje van je linkerpink... Als we daarna weer over aandacht 
gaan praten, krijg je zulke leuke reacties: “Mijn aandacht was 


Nadat de klas geluisterd heeft naar de klank van de gong totdat het stil 
is, merkt een leerling op: “Bij mij liep er een lijntje van mijn aandacht tot 
aan het geluid van de gong.” Een ander zegt: “Het geluid zakte helemaal 


door me heen. Ik werd er stil van.” 


ook buiten mijn handen, juf.” “Zo gek dat mijn aandacht eerst 
groot was, maar toch in het topje van mijn linkerpink paste.” 
“Ik voelde mijn aandacht heen en weer gaan tussen mijn dui- 
men.” Deze oefening vormt de start van een achtweekse trai- 
ning, die ik sinds 2011 geef. In die acht weken gaan de kinde- 
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ren en ik door een bijzonder proces, waarvan je hoopt dat het 
ook daarna nog doorgaat. 

Kinderen zijn oprecht en puur in hun beleving. Ze zijn snel 
afgeleid, maar hebben ook veel makkelijker toegang tot hun 
‘zijn’, tot hun wezen — er zit nog niet zoveel tussen. Door ze 
vroeg in hun leven kennis te laten maken met deze aandacht- 
training, geef je ze iets mee waar ze de rest van hun leven 
profijt van kunnen hebben. 


Reacties 

Als ik soms vraag wat ze geleerd hebben, krijg ik vaak erg 
mooie antwoorden: “Vroeger had ik nooit-niet mijn werk af 
en nu vraagt juf aan mij: Maurice waar is je aandacht? En dan 
weet ik dat ik afgeleid ben en kijk ik waar ik met mijn aan- 
dacht zit. Dan vraagt juf: Wat ga je nu doen? Dan zeg ik dat ik 
verderga met mijn werk en dat doe ik ook. Maar, juf moet het 
wel blijven vragen hoor, dat helpt.” Joyce vertelde dat het haar 
zo geholpen heeft haar gedachten te zien als zeepbellen. “Als 
ik pieker zeg ik tegen mezelf: Joyce laat je zeepbellen knappen 
en stop met steeds nieuwe zeepbellen te maken.” 


Een van de leerkrachten zei dat ze door de training besefte dat 
sommige kinderen hun aandacht niet zo snel kunnen verplaat- 
sen van kijken naar luisteren, waardoor ze gewoon niet horen 
wat je zegt. En dat zijn precies de kinderen die niet weten wat 


‘Als ik pieker zeg ik 


tegen mezelf; Joyce laat 
je zeepbellen knappen 


en stop met steeds 


nieuwe zeepbellen te 


maken.’ 





Een jonge leerling die overstuur was, zei tegen de juf: “Jij moet de bel 
doen....” Hij bedoelde daarmee dat hij rustig wordt van het luisteren 
naar de gong. 


ze moeten doen. Die zich in hun onhandigheid en onzekerheid 
aanwennen om te storen of te gaan zitten klieren. Als ik dat 
opmerk, zeg ik: “Ik zie dat je nog niet luistert, breng je aan- 
dacht maar naar het horen.” Het is zo leuk dat de leerling nu 
begrijpt wat ik bedoel en het dan ook doet. 


Collega's 

Hoewel het voor een leerkracht leerzaam is als hij of zij aan- 
wezig is in de klas als ik met de kinderen werk, blijft het aan 
te raden dat leerkrachten ook zelf een training volgen om de 
verschillende aspecten van de mindfulness-training te ervaren, 
om zo een beter inzicht te krijgen in hoe zij dat later zelf met 
kinderen kunnen doen. 

Tegenwoordig geef ik behalve aan kinderen ook mindfulness- 
trainingen aan collega's die met kinderen werken. Dat zijn 
zowel leerkrachten als therapeuten van verschillende discipli- 
nes. Wie we zijn als leerkracht is belangrijk. Onderwijzen is niet 
een laagje verf aanbrengen. Als leerkracht ben je een instru- 
ment: het brein van een kind spiegelt het jouwe. De houding 
die jij uitstraalt voor de klas is misschien wel de meest krachtige 
manier om mindfulness over te dragen. Je brengt mee wie je 
bent en hoe je bent. Als je rust en vriendelijkheid meebrengt is 
dat voelbaar voor anderen. 

In het speciaal onderwijs, zoals op de Mytylschool, is het 
nodig de mindfulness-training als het ware in te koken tot zijn 
essentie. Eén leerkracht doet met de klas elke dag op een vast 
moment een korte oefening om stil te zitten en stil te zijn. De 
kinderen rekenen erop en vinden het prettig om samen even 
helemaal stil te zitten in hun stille lichaam. Het is een eenvou- 
dige oefening en tegelijk heel krachtig — het geheim zit in de 
herhaling. 


Glimlach 

Een oefening die altijd snel werkt bij kinderen — ook bij vol- 
wassenen trouwens — als ze somber of gespannen zijn, is de 
Glimlach. Die gaat zo: Ga rustig zitten sluit je ogen en tover 
een glimlach op je gezicht. Hoe voelt dat? Adem de glimlach 
in naar je keel. Voel de glimlach in je keel. Dan breng je de 
glimlach in je hart en tenslotte in je buik. Kinderen zeggen dat 
die oefening hen oplucht en ruimte geeft. Ze voelen het in hun 
lichaam en hun stemming reageert daarop. Net als bij deze 
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Lara kleurt hier haar levensverhaal in dat ze samen met Elma heeft gemaakt. 
Om zo spelenderwijs te ontdekken waarom ze soms zo boos is. 


Een leerkracht zei me: “Als een kind overstuur of dwars is, neem ik een 
heel korte ‘ademruimte’. Ik reageer daardoor anders: ik zie beter wat er 
aan de hand is en het kind kalmeert al omdat ik kalm ben.” 


oefening: Kijk eerst boos, bang of verdrietig — probeer dat echt 
te voelen — en dan langzaam, heel langzaam, mag je een beetje 
blijer gaan kijken. Daarbij wijs ik langzaam een voor een de 
plaatjes aan. Aan het eind zit de hele groep te schateren. 





Geen training is hetzelfde. Van elke training leer ik beter te zien 
en te voelen welke oefening op dit moment het beste zou wer- 
ken met deze klas of dit kind. Het is een prachtig spel waarin 
we elkaar spiegelen. Op deze manier met kinderen werken, 
brengt in mij weer het nieuwsgierige, speelse kind naar boven. 
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Vergeet-mij-nietjes: juweeltjes 
uit oude nieuwsbrieven 


Voor het Rigpa-jubileumnummer van afgelopen zomer wil- 
de de redactie een keuze maken uit de mooie en behartens- 
waardige artikelen die sinds de oprichting van de Nieuws- 
brief in 1988 in dit blad zijn verschenen. Ook als een soort 
eerbewijs aan al die mensen die in de loop van meer dan 
25 jaar aan de Nieuwsbrief een bijdrage hebben geleverd. 
Er was al een selectie gemaakt, maar toen bleek dat het ju- 
bileumnummer zijn maximale omvang ruimschoots had 
bereikt: de nietjes waarmee dit blad bijeen wordt gehouden, 
kunnen namelijk niet meer dan 52 bladzijden aan. Heel 
jammer, maar als een soort ‘vergeet-me-nietjes’ hebben we 
uit die eerdere selectie drie stukken gekozen die zo mooi 

of relevant zijn dat we ze graag voor de vergetelheid willen 
behoeden. 


Samenstelling Annet Kossen 





sara d E A rd ri is ep pe ge TT e jg ern ran pent eget nnn hd EN ei ik eN 


Anneke Hakman woont al verscheidene jaren in Lerab Ling en maakt deel uit van de leken-sangha. Ze is fondsenwerver 
voor Rigpa International en wordt door de diverse Lerab Ling teams ook regelmatig gevraagd voor specifieke projecten. 
Ook was ze een tijdlang National Director van Rigpa Nederland. Voor de Nieuwsbrief van zomer 2005 schreef ze onder- 


staand verslag van haar bezoek aan het Potala paleis in Lhasa. 


EEN MAGISCHE DONATIE UIT [TIBET 


DOOR ANNEKE HAKMAN 


TIJDENS EEN WERKBEZOEK AAN TIBET VORIG JAAR SCHUIF IK HET BEZICHTIGEN VAN HET POTALA PALEIS STEEDS VOOR ME 
UIT. IK HEB EEN ENORME WEERZIN TEGEN DE MASSA'S TOERISTEN EN DE VERHALEN DIE DE RONDE DOEN DAT HET PALEIS 
SLECHT ONDERHOUDEN IS. MAAR OP DE EEN NA LAATSTE DAG GA IK TOCH; IK KAN HET NIET MAKEN TERUG TE KOMEN EN 


TE ZEGGEN DAT IK NIET IN DIT PELGRIMSOORD BEN GEWEEST. 


Het Potala paleis in Lhasa, het paleis waar de Dalai 
Lama's generaties lang resideerden, heeft na het 
afbrokkelen van het communisme in China en Tibet, 
iets weg van Disneyland. Het commercieel uitbuiten 
van toeristen is daar nu een nieuwe sport en grote 
drommen, voornamelijk Chinese en soms westerse 
toeristen, worden in touringcars af en aan gereden. 
Anders dan in Disneyland, werd er sinds het vertrek 
van Zijne Heiligheid de veertiende (onze huidige) 
Dalai Lama in 1959 geen stof meer afgenomen. Alle 
prachtige beelden, beeltenissen, thangka's enz. lig- 
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gen onder een grauwe waas van stof en vuil. Op de 
bovenste verdieping zijn nu alle privé vertrekken van 
Zijne Heiligheid opengesteld om maar zoveel moge- 
lijk bezoekers te trekken. Wel zitten veel Chinezen in 
legeruniformen verveeld en knikkebollend 'de wacht 
te houden’. Sommigen slapen zelfs en snurken licht. 


GEBEDEN IN DE KAPEL 

In de Avalokiteshvara (Boeddha van mededogen) 
kapel staat een rij mensen te wachten bij een monnik 
die zit te schrijven. Met goudverf op kleine stukjes 


rood papier schrijft hij fonetisch de namen van men- 
sen die door de bezoekers worden opgenoemd. De 
rode papiertjes worden later in een emmer gestopt en 
ritueel verbrand onder het doen van gebeden. Ik sluit 
mij aan in de rij; ik heb veel vrienden voor wie ik wel 
gebeden wil laten doen. 


RINPOCHE'S NAAM 

Er staat niemand meer achter mij als ik aan de beurt 
ben, dus besluit ik de monnik eens goed aan het werk 
te zetten. De Chinese man in uniform die achter de 
monnik zit om te voorkomen dat iemand de naam 
van de Dalai Lama noemt, zit wat afwezig te staren. 
Hij let niet op mij en halverwege de stroom namen 
mompel ik de naam van Sogyal Rinpoche. De tot dan 
toe vlijtige, niet van zijn werk opkijkende monnik 
schiet omhoog bij het horen van Rinpoche's naam 
en een grote glimlach verschijnt op zijn gezicht. Hij 
herhaalt de naam en ik knik bevestigend maar ben 
onzeker over wat ik wel en niet kan zeggen. 


RINPOCHE's FOTO 

Ineens schieten uit alle hoeken van de kapel mon- 
niken op me af en word ik in gebrekkig Engels uit- 
gehoord over Rinpoche, zijn boek, of ik student ben, 
het houdt niet op. De Chinese wacht is wakker, kijkt 
mijn richting uit, knijpt even met zijn ogen alsof ie 
een bril nodig heeft, maar dommelt weer in. De mon- 
nik vraagt enthousiast of ik een foto van Rinpoche 
bij me heb. Heb ik, weliswaar een oud, beetje slecht 
digitaal printje dat er door de jaren in mijn porte- 
monnee niet mooier op is geworden. Ik geef het aan 
de monnik die het op zijn beurt weer doorgeeft aan 
de anderen. Alle monniken houden het fotootje van 
Rinpoche eerst tegen hun voorhoofd, als zegening en 


respect voor de afbeelding en kijken er dan vol liefde 
en bewondering naar. Ik ben diep onroerd als ik ook 
nog word meegenomen naar een plek in de kapel 
waar speciale gebeden worden gedaan. Ik krijg een 
khata van de monnik waar hij een knoop inlegt voor 
Rinpoche. Mijn hoofd wordt tegen alle altaren aan 
geduwd en de monniken zijn geheel in hun element. 
Ik heb een brok in mijn keel en hou het maar net 
droog. Ik probeer alles zoveel mogelijk bewust mee 
te maken maar bevind me eigenlijk in een soort roes. 
Als ik weer in het grote vertrek ben, neem ik uitge- 
breid afscheid van de monniken. Dan geeft de mon- 
nik die de namen op papiertjes schreef mij 10 yen 
(1 euro) mee voor het werk van Rinpoche. De tranen 
stromen over mijn wangen. Jaren van leed, onder- 
drukking, mishandeling en corruptie hebben geen 
invloed gehad op het onderscheidingsvermogen van 
deze monniken. 


DE OFFERANDE 

Later dat jaar, tijdens een Tenshyuk-ceremonie (lang 
levenritueel) houd ik, net als de anderen. de khata 
met de knoop erin, een envelop met de ro yen en een 
brief met het verhaal uit het Potala paleis hoog boven 
mijn hoofd. 

Op het moment dat Rinpoche de khata en de envelop 
in ontvangst neemt, vertelt Patrick Gaffney van wie 
deze offerande afkomstig is. 


Dat ik deze offerande bij zo'n speciale gelegenheid 
heb mogen overhandigen, vervult me met dankbaar- 
heid. Ik hoop dat dit een van de vele connecties is die 
onze tempel met andere tempels en heilige plaatsen 
over de hele wereld mag krijgen. 
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van toeristen is daar nu een nieuwe sport en grote 
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Anders dan in Disneyland, werd er sinds het vertrek 
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gen onder een grauwe waas van stof en vuil. Op de 
bovenste verdieping zijn nu alle privé vertrekken van 
Zijne Heiligheid opengesteld om maar zoveel moge- 
lijk bezoekers te trekken. Wel zitten veel Chinezen in 
legeruniformen verveeld en knikkebollend 'de wacht 
te houden’. Sommigen slapen zelfs en snurken licht. 


GEBEDEN IN DE KAPEL 

In de Avalokiteshvara (Boeddha van mededogen) 
kapel staat een rij mensen te wachten bij een monnik 
die zit te schrijven. Met goudverf op kleine stukjes 


In de Nieuwsbrief van winter 2004 vertelt Jen hoe ze op een keer samen met Rinpoche stof ging uitzoeken op 


de Albert Cuypmarkt in Amsterdam. 


MET RINPOCHE OP DE ALBERT CUYPMARKT 


“Rinpoche had te kennen gegeven dat hij zelf stof 
wilde uitzoeken voor een nieuwe chuba. Tussen de 
lunch en zijn vertrek uit Amsterdam zou hij mee- 
gaan naar twee stoffenwinkels op de Albert Cuyp. 
Terwijl ik op het afgesproken punt stond te wach- 
ten, kreeg ik een telefoontje dat ik maar even in een 
café moest gaan zitten. Het was ook koud en het 
werd inderdaad wat later; Rinpoche denkt ook altijd 
aan alles. 

Geen sekonde werd verspild, small talk was niet 
gewenst. Snel liepen we naar de eerste stoffenhal. 
Ik liet hem een paar stoffen zien die hij meteen bij 
daglicht wilde bekijken. Met de rollen stof die hem 
bevielen liepen we dwars door de winkel naar het 
raam. Een ervan was van hetzelfde weefsel als zijn 
favoriete chuba. Die vond hij soms te warm, maar 
dit was een dunnere kwaliteit. We vroegen om 
twee stalen van de goedgekeurde stoffen en gingen 
direct door naar de volgende winkel. Anna, Rinpo- 
che's assistente, had moeite om het tempo bij te 
houden en was zeker niet gekleed op het gure weer 
in haar veel te dunne kleding en zomerse instap- 
muiltjes. 

Deze winkel was veel groter en ik loodste Rinpoche 
naar de afdeling van stoffen die geschikt zouden 
kunnen zijn. We werden direct geholpen en ik pro- 
beerde uit te leggen welke kleuren Rinpoche wilde 
hebben. Buiten bekeken we een paar rollen, maar 
alles werd afgekeurd. Rinpoche vroeg om de twee 
stalen uit de eerste winkel en probeerde die met 
de hand doormidden te scheuren, een deel voor 
hem en een deel voor mij, zodat ik de juiste stof 


zou kopen. Ik stribbelde tegen en zei dat dat niet 
nodig was, maar nee, zekerheid was gewenst. Ter- 
wijl Rinpoche één kant vasthield, sneed ik de stalen 
in tweeën. Ik werd meteen gecorrigeerd, want ik 
deed dat inderdaad niet erg handig. 

De reacties van de verkoopsters in beide winkels 
waren opvallend. Die hadden meteen gemerkt dat 
er iets bijzonders aan de hand was. Zo’n directheid 
en besluitvaardigheid hadden ze nog nooit meege- 
maakt. Dat bleek wel uit hun opmerkingen: ‘Nou, 
hij weet wel wat hij wil en ‘wat een snelle beslis- 
singen’. Inderdaad, Rinpoche verdoet geen tijd met 
flauwekul en gezeur, elke minuut wordt effectief 
gebruikt, ook in een stoffenwinkel. 


Voor mij persoonlijk was het belangrijk dat Rinpo- 
che in zijn drukke schema de moeite had genomen 
om samen met mij stof uit te zoeken. Ik vond het 
natuurlijk geweldig om met hem over de Cuyp te 
lopen. Wij krijgen telkens lessen van Rinpoche op 
allerlei verschillende niveaus. Hoewel ik door mijn 
werkzaamheden Rinpoche vaak van dichtbij mee- 
maakte, had ik zo’n unieke gelegenheid als samen 
shoppen nog nooit beleefd. Die gebeurtenis vorm- 
de net zo’n les als welk onderricht dan ook. Het 
maakte me opnieuw duidelijk wat Rinpoche voor 
mij betekent. Ik was en ben nog steeds verguld met 
de kans die ik toen kreeg om mezelf duidelijker te 
zien en me tegelijkertijd te realiseren dat er nog 
heel wat werk aan de winkel is.” 





februari 2015 - Rigpa Nieuwsbrief | 21 


Om Mani Padme Hum - de mantra van mededogen 
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Een week na de aanslag op het World Trade Center in New York (11 
september 2001), terwijl wij in het westen nog maar nauwelijks bekomen 
waren van deze verschrikkelijke gebeurtenis, kwam Sogyal Rinpoche met 
een bericht voor de hele sangha om ons aan te sporen het gevoel van 
ontzetting te gebruiken als motor om te beoefenen. Veertien jaar later 

is de situatie in veel delen van de wereld opnieuw of nog steeds uiterst 
precair. Denk alleen maar aan de omstandigheden in de Oekraïne en het 
Midden-Oosten, en nu heel recentelijk Parijs. Daarom is het onderstaan- 
de advies van Rinpoche nog net even relevant, omdat het ons laat zien 
hoe we — in plaats van ons te verharden — een andere houding kunnen 
aannemen tegenover alle pijn en verdriet in de wereld en in ons eigen 
leven. 


Een bericht van Sogyal Rinpoche aan de wereldwijde sangha op 18 september 2001. 


EEN BERICHT VAN SOGYAL RINPOCHE AAN DE 


WERELDWIJDE SANGHA 


De wereld is nu een hoogst onbestendige situatie, met 
mensen overal in de greep van angst en onzekerheid. Daar- 
om is dit een tijd waarin spirituele beoefening, wat die ook 
moge zijn, van cruciaal belang is, een tijd waarin we zo 
krachtig mogelijk vanuit het diepst van ons hart moeten 
bidden en beoefenen. 


Als we dit doen, moeten we allereerst denken aan diegenen 
die hun leven hebben verloren, en al diegenen die lijden, 
geschokt en getraumatiseerd zijn. Allereerst is het nodig 
om voor hen een heel krachtige beoefening van toevlucht 
te doen. Roep zo krachtig mogelijk diegene aan die voor 
jou de belichaming is van wijsheid, compassie en heilig- 
heid, de bron van spirituele inspiratie en het object van je 
geloof. Het kan Boeddha zijn, God, Christus of Allah. Bid 
dan dat aan al diegenen die gestorven zijn toevlucht gege- 
ven mag worden. Breng ze allemaal zonder uitzondering 
in de omhulling van de toevlucht. Sluit ook ons allemaal 
daarbij in, want we hebben allemaal de zegen en bescher- 
ming nodig die deze beoefening zal brengen. 


Misschien lijkt bij een gebeurtenis als deze een gevoel van 
woede onvermijdelijk. Maar als we het grotere geheel zien, 
dan zien we hoe de cyclus van geweld doorgaat, maar ook 
hoe hij doorbroken kan worden. Zoals de Boeddha zei: 
‘Woede wordt niet vernietigd door woede, maar alleen door 
liefde. Dit is de oeroude en eeuwige wet.’ 

Hoe moeilijk het ook kan zijn, liefde moet de plaats van 
woede in ons hart innemen. Laten we om te beginnen, in 
plaats van ons te verliezen in onze woede, denken aan allen 
die hun leven verloren hebben, en hen onze liefde sturen. 
Denk aan hen en visualiseer ze in je beoefening. 

Stel je voor dat enorme lichtstralen uitgaan van de boed- 
dha's of hogere wezens, die al hun compassie en zegen 
uitstralen. Stel je voor dat dit licht neerstroomt op de 
gestorvenen, hen helemaal zuivert en hen bevrijdt van de 
verwarring en pijn van hun dood, en hen diepe, blijvende 
vrede brengt. Stel je dan voor, met heel je geest en hart, dat 
zij die gestorven zijn, oplossen in licht en dat hun bewust- 
zijn, nu geheeld en vrij van lijden, opstijgt en ondeelbaar 
en voor altijd eenwordt met de wijsheidsgeest van de boed- 
dha's, God, Christus of Allah. 


De reden dat wij nog steeds woede kunnen voelen is omdat 
wíj nog steeds leven. Richt je nu op hen. Denk erover na 
wat hen nu echt zal helpen. Het zal hen niet helpen als 
je boos wordt; wraak nemen zal hen ook niet helpen. Wat 
hen wel kan helpen is onze liefde en onze beoefening, onze 
goede daden, onze nobele aspiraties en de geest van com- 
passie in onze geest en in onze daden. Dat zal helpen om 
lijden en de oorzaken van lijden te verlichten. 


Soms kan een tragedie het beste in ons naar boven brengen 
en een werkelijke verandering in ons teweegbrengen. In 


het leven van alledag kunnen we gemakkelijk wat zelfge- 
noegzaam worden, tot op een dag iets ons plotseling wak- 
kerschudt. Ineens beseffen we dat het leven kostbaar is, en 
dat het leven dat we leiden misschien zo slecht nog niet is. 
Het enige is dat we voortdurend vergeten om dat te waar- 
deren. 

Wat het nog kostbaarder maakt is dat het vergankelijk is. 
Als je weet dat je zult sterven en dat het elk moment zonder 
enige waarschuwing kan gebeuren, beleef je en waardeer 
je elk moment. Je waardeert ook degenen die je nastaan en 
beseft hoe belangrijk het is om hen je liefde te tonen. 


Dan realiseren we ons dat er geen keuze is: we moeten 
onze tijd wijs gebruiken. Herinner jezelf eraan dat alles 
wat je doet, zegt of denkt consequenties heeft. Dus moet je 
een besluit nemen om op een verantwoordelijke manier te 
leven, met respect voor de wet van oorzaak en gevolg. Val 
niet terug in oude gewoonten, neigingen en patronen die je 
leven beheersen en verduisteren. Blijf trouw aan je natuur 
in het besef dat wat goed is voor jezelf ook goed is voor 
anderen en een oorzaak van welzijn voor eenieder. 


Deze gebeurtenissen moeten voor ons als spirituele beoe- 
fenaars een aansporing zijn om beoefening te doen, een 
betekenisvol leven te leiden en ons te ontwikkelen tot meer 
authentieke beoefenaars. 

Dit is een tijd voor wijsheid en moed. Denk aan alle leiders 
in de wereld. Bid dat ze wijsheid en onderscheidingsver- 
mogen mogen hebben, en een vooruitziende blik. Mogen 
deze verschrikkelijke gebeurtenissen ons wakker maken 
voor de diepere oorzaken en de grieven die de oorzaak 
ervan vormen. 


Bovenal: wanhoop niet. Als je verteerd wordt door pijn en 
verdriet, voel dan wie je bronnen van toevlucht zijn en roep 
al hun compassie, zegen en liefde aan. Stel je zo levendig 
mogelijk voor dat alle wijsheid, compassie, kracht en liefde 
van deze bronnen van toevlucht neerstromen als licht en 
zo alle lijden zuiveren. En niet alleen het lijden maar alle 
negativiteit, onwetendheid en verduisteringen die de oor- 
zaak zijn van dit lijden. En als je bang bent, laat de angst 
zelf dan een oorzaak worden voor het aanroepen van deze 
bronnen van toevlucht, zodat angst transformeert in ver- 
trouwen en zegen. 

Wanneer een tragedie van deze omvang ons overkomt, als 
alles uiteen lijkt te vallen, en al onze zekerheden aan ons 
worden ontrukt, begrijpen we het doel van spirituele beoe- 
fening. Want het is door spirituele beoefening dat we een 
innerlijke kracht en innerlijke toevlucht kunnen vinden. 
We ontdekken een aspect van onszelf dat nooit zal sterven 
of vernietigd zal worden, en dat ons vrede, vreugde en ver- 
trouwen zal brengen. 
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De noodzaak van 


een Nederlands 
Boeddhistisch 
Archief 


Voor het Jubileumnummer ter gelegenheid van het 25-jarig 
bestaan van Rigpa Nederland hebben we dankbaar gebruik 
gemaakt van een gedetailleerd logboek dat Eric Soyeux had bij- 
gehouden over waar Sogyal Rinpoche vanaf 1981 in Nederland 
les heeft gegeven. Zonder deze gegevens hadden we de begintijd 
nooit kunnen reconstrueren. En wat voor Rigpa geldt, gaat ook 
op voor veel andere boeddhistische organisaties. Al onze ken- 

nis over de introductie en ontwikkeling van het boeddhisme in 
Nederland in al zijn verscheidenheid zou verloren gaan als er geen 
mensen waren die zich willen inzetten om dat erfgoed te bewa- 
ren. Een van de mensen die deze taak op zich heeft genomen 

is ons sanghalid Rinus Laban. Hij doet dit als initiatiefnemer en 
voorzitter van het Nederlands Boeddhistisch Archief (NBA), dat 
zich al sinds 2011 bezighoudt met het veiligstellen van zoveel 
mogelijk historische gegevens ten behoeve van komende gene- 
raties. 


"Toen Jelle Seidel, redacteur van het tijdschrift Lotus Vijver, tijdens 
een symposium van de Boeddhistische Unie Nederland (BUN, 
sinds 1978), vertelde dat het blad was opgeheven, vroeg ik me af 





waar het archief van dat blad kon worden ondergebracht. Zo 
kwam ik erachter dat een archief waar boeddhistisch materi- 
aal bewaard zou kunnen worden nog niet bestond. Wel had 
iemand als drs. Jacques den Boer — prominent lid van de Stich- 
ting Vrienden van het Boeddhisme (VVB, sinds 1967) — met 
zijn historisch besef op eigen initiatief een archief bijgehouden 
over het georganiseerde boeddhisme in Nederland. Daarover 
heeft hij ook gepubliceerd, zoals het nog steeds relevante arti- 
kel Tulpenboeddhisme. Ik heb hem en de VVB benaderd om 
te kijken naar de mogelijkheid om een overkoepelend boed- 
dhistisch archief op te zetten. Zo werd het NBA geboren dat 
langzaam vorm kreeg; eerst nog als werkgroep met financiële 
steun van de VVB, om sinds afgelopen zomer verder te gaan 
als zelfstandige stichting, met Fred Gales, Peter Richardus en 
ikzelf als bestuursleden, met ondersteuning van Lodi Leeu- 
wenberg en Ine van Schaik.' 


Wat zou volgens jou de taak moeten zijn van de orga- 
nisatie die je voor dit doel hebt helpen oprichten? 

‘Het NBA wil zorg dragen voor het Nederlands boeddhistisch 
erfgoed. Dit is van belang omdat de geschiedenis van het 
boeddhisme in Nederland de 100 jaar al overstijgt. Er is in en 
over boeddhistisch Nederland in die periode veel gepubliceerd 
en vastgelegd, maar dit materiaal is nauwelijks systematisch 
verzameld en bewaard. Niet in openbare archieven, noch in 
Universiteitsbibliotheken. Een lastig punt is altijd geweest dat 
de Nederlandse sangha's meestal niet de mogelijkheid hebben 
om zelf een archief bij te houden. En wat te doen bij verhui- 
zing, overlijden of opheffing? Met als gevolg dat de herin- 
nering aan het ontstaan en de ontwikkeling van de diverse 
sangha's en boeddhistische organisaties in Nederland langza- 
merhand vervaagt. Het NBA ziet het dan ook als zijn taak om, 
als overkoepelende organisatie, alles wat met het boeddhisme 
te maken heeft in Nederland te verzamelen, te bewaren en 
aan belangstellenden ter beschikking te stellen. 

Op die manier sluit het NBA aan bij een internationale trend 
waarbij de belangstelling voor de komst naar en de ontwik- 
keling van het boeddhisme in het westen toeneemt. Een 
trend die onder andere tot uiting komt in een groeiend aantal 
wetenschappelijke publicaties over dit onderwerp.’ 


Hoeveel materiaal hebben jullie inmiddels al verza- 
meld? 

‘Het archief dat het NBA de laatste drie jaar heeft opge- 
bouwd, bestaat uit een papieren gedeelte met documenten 
van de diverse boeddhistische organisaties en een lijst van 
personen die daarin actief waren, een basisbibliotheek van 
boeken en tijdschriften, een audiovisuele verzameling en een 
digitaal archief. In deze opbouwfase ligt de nadruk vooral op 
de vorming van collecties. Gezien de beperkte middelen, zijn 
wij daarvoor afhankelijk van individuen en organisaties die ons 
archief willen steunen. Tegelijkertijd zijn we ook begonnen 
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met het ontsluiten, catalogiseren, indexeren en beschrijven 
van het binnengekomen materiaal. Sommige delen van het 
archief zijn nu al deels toegankelijk voor het publiek, maar het 
zal nog wel een paar jaar duren voor het merendeel digitaal 
te raadplegen is. Het spreekt vanzelf dat de beschikbaarheid 
voor een algemeen publiek afhankelijk is van de toestemming 
van de bruikleengever of schenker en de restricties die daarbij 
gesteld zijn. 

Wat de bibliotheek betreft zijn we op zoek naar schenkingen 
en partners om het mogelijk te maken dat de circa tweedui- 
zend boeken en tijdschriften ter plekke door belangstellenden 
geraadpleegd kunnen worden.’ 


Hoe denken jullie al deze plannen te kunnen realise- 
ren? 

‘Om ook op de lange duur het voortbestaan van het archief te 
kunnen garanderen, werken we aan een mogelijke vorm van 
samenwerking met de Universiteit Leiden, met de bedoeling 
dat de kwetsbare originelen uiteindelijk door hen bewaard 
zullen worden. Ook onderhouden wij een innige band met de 
BUN, waar immers een groot aantal sangha's bij aangesloten 
zijn. Elke reis begint met een eerste stap en er is nog een lan- 
ge weg te gaan. Wij hebben echter het volste vertrouwen in 
de ontwikkeling van het archief en roepen iedereen dan ook 
op een bijdrage te leveren. Wij zijn op zoek naar mensen die 
willen meehelpen, bijvoorbeeld in de vorm van het inscannen 
van tijdschriften. Daarnaast zijn we op zoek naar donateurs 
en andere vormen van financiële ondersteuning. Mocht u uw 
boeken, tijdschriften, notulen, foto's e.d. willen behoeden 
voor de papierversnipperaar, geef ze dan aan het Nederlands 
Boeddhistisch Archief!’ www.boeddhistischarchief.nl 


Rinus Laban in gesprek met de redactie 





Het bestuur van het NBA, v.l.n.r. drs. Fred Gales (secretaris) 
Rinus Laban (voorzitter) drs. Peter Richardus (penningmeester) 


februari 2015 - Rigpa Nieuwsbrief | 25 


Ontstaan 

Op Rinpoche's verzoek hebben Daniela Dalal en Damien 

van Effenterre het op zich genomen om speciaal voor tieners 
een programma over de Dharma te ontwikkelen dat bij hun 
belevingswereld past. Daniela is inzernationaal coördinator 
van Rigpé Yeshé. Damien organiseert de Rigpa Shedra East in 
Nepal, een studieprogramma voor volwassenen. Zij zijn het 
die de grote lijnen uit zetten om cie vervolgens samen met 
het team verder gestalte te geven. Tui: ‘Het is geen veredeld 
kinderprogramma, maar een echt initiatief om de tieners in de 
Dharma op te leiden. Dat ik me as begeleider heb opgege- 
ven was voor mij een voor de hand liggende stap. Niet alleen 
ondat ik al enkele jaren een tienergroep in Rigpé Yeshé bega- 
leid en leraar op een middelbare school ben geweest, naar 
ook omdat ik zelf begin dit jaar aan het shedra-programma in 
Nepal heb deelgenomen. 
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Ontwikkeling 

Met de Teenager Shedra is een verbinding gecreëerd tussen 
de kinderwereld van Rigpé Yeshé en het traditionele studie- 
programma voor volwassenen van Rigpa Shedra East. Rigpé 
Yeshé is oorspronkelijk ontstaan vanuit de wens van een aan- 
tal ouders om een vorm te vinden waarmee ze hun kinderen 
konden laten kennismaken met het boeddhistische gecach- 
tegoed. Ondertussen is dat onderdeel van Rigpa uitgegroeid 
tot een professionele organisatie die hele goede en mooie 
kinderprogramma's verzorgt. In de shedra in Nepal krijgen 





studenten elke winter de gelegenheid om op een traditionele 
manier boeddhistische geschriften te bestuderen en Tibetaans 
te leren. 

En nu is er dus ook een shedra-programma voor tieners. Velen 
van hen zijn al van jongs af aan met hun ouders meegekomen 
naar retraites. Inmiddels hebben ze een leeftijd bereikt waarop 
ze op een andere manier met de Dharma om willen gaan. In 
de Teenager Shedra krijgen deze jongeren nu de kans om zich 
daar samen met leeftijdgenoten verder in te verdiepen. 


Internationaal 

Afgelopen zomer deden aan de tiendaagse retraite in Lerab 
Ling veertig tieners uit Engeland, Nederland, Duitsland en 
Frankrijk mee. De voertaal was Engels, soms afgewisseld met 
Frans, maar sommige jongens en meisjes spreken wel drie of 
vier talen. Tui: ‘Het was ongelofelijk inspirerend om te zien 
hoe die tieners met elkaar omgingen. Moeiteloos schakelden 
ze van de ene taal naar de andere. Het was een hele hechte 
groep waarin niemand werd buitengesloten.’ 


Geduld 

Het programma van de Teenager Shedra werd samengesteld 
door een team van acht mensen. Vijf van de acht zijn naar de 
Shedra in Nepal geweest. Tui: ‘Als leidraad gebruiken we een 
tekst van Shantideva, uit zijn boek Het Pad van de Bodhis- 
attva (bodhisattva: iemand die de gelofte heeft afgelegd om 


voor het welzijn van alle levende wezens verlichting te berei- 





‘We komen tot de 
conclusie dat geduld 
hebben onder andere 

is: niet aan jaloezie 
toegeven, je niet laten 
overmannen door 
boosheid en frustratie, 
en vooral zorgen voor je 
gemoedsrust en je eigen 
geest.’ 


ken. - red.). We kiezen en bewerken hieruit hoofdstuk zes 
dat gewijd is aan het thema Geduld. We vragen ons hierbij 
af: wat is belangrijk, waar leren tieners van en wat vinden ze 
leuk? Naast het vaststellen van de inhoud, proberen we ook 
een passende sfeer te scheppen. Dat doen we aan de hand 
van een aantal kernwoorden die we hebben gedefinieerd in 
het overleg, zoals nieuwsgierigheid, vriendschap, lol, durven 
twijfelen, echte Dharma en de belevingswereld van tieners. 
Als laatste geven we het programma een structuur waarin 
alles samenkomt. 


Onder de loep 

ledere dag begint de ochtendbijeenkomst met een korte 
meditatie en een warming up om wakker te worden. Dan vra- 
gen we of iemand plaats wil nemen in de zogeheten ‘seat of 
fearlessness' om te horen wat hij of zij heeft onthouden van 
de vorige sessie. Vervolgens bespreken en onderzoeken we 
een nieuw onderwerp dat met geduld te maken heeft. Zoals 
jaloezie of frustratie. Wanneer komen dat soort gevoelens om 
de hoek kijken? Wat maakt je boos? 

Een jongen vertelt dat hij een iPhone 5 had en dat zijn kleine 
broertje er voor zijn verjaardag ook een kreeg. Dat kan vol- 
gens hem echt niet — een iPhone 4 was nog wel oké geweest, 
maar er moet verschil zijn. Aan de hand van dit voorbeeld 
wordt de situatie verder onder de loep genomen. Waarom 
maakte het hem zo boos? Hoe is dat voor anderen? Wat 
vinden zij ervan? En wat vindt Shantideva ervan? We komen 
tot de conclusie dat geduld hebben onder andere is: niet aan 
jaloezie toegeven, je niet laten overmannen door boosheid en 
frustratie, en vooral zorgen voor je gemoedsrust en je eigen 
geest.' © 
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Tui geeft aanwijzigingen bij het marionettenspel 





er drie tieners uitgenodigd om mee te spelen in een toneel- 


stukje. Eén staat op een verhoging: hij is de marionettenspeler 
en draagt een masker. Hij vertegenwoordigt boosheid. Met 
touwtjes controleert hij de acties van persoon A. Deze 'mario- 
net’ heeft een stok in zijn handen, waarmee hij persoon B een 
klap geeft. 

Dan wordt er met de tieners gekeken wie persoon B als de 
schuldige zou kunnen aanwijzen. Is het persoon A? Maar het 
is de stok die de pijn teweegbrengt. Al snel wordt duidelijk dat 
de stok weliswaar door persoon A wordt gestuurd, maar dat A 
op zijn beurt gestuurd wordt door zijn boosheid. 
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Na de lunch hebben de tieners tot vier uur vrij. Dan begin- 
nen de middagactiviteiten. De kinderen mogen kiezen voor 
een sessie waarin ze vragen kunnen stellen over wat er in de 
ochtend is besproken, of de rest van de middag doorbrengen 
met spelletjes spelen, chillen, boomhutten maken, hangmat- 
ten knopen en lekker lol maken. Dit onderdeel wordt gedaan 


in samenwerking met de Franse boeddhistische padvinders, 


die op dat moment ook op Lerab Ling hun kamp hebben 
opgeslagen. 

In de namiddag tussen zes en zeven is er voetballen voor 
iedereen. Tui: ‘Het was best een pittig programma voor ons 
als begeleiders. De hele dag waren we met de kinderen in 
touw en zelfs de pauze schoot er door de nabesprekingen 
regelmatig bij in. Vaak was ik 's avonds ook nog bezig als het 
mijn beurt was om de sessie voor de volgende dag voor te 
bereiden. 






LE JN, J … * 
LTfalfal Fa | 
voldoen denn 


Tui: ‘Ik vond het fantastisch om aan de Teenager Shedra bij te 
dragen. Het was een hele leuke groep tieners en een goed en 
fijn team om mee samen te werken, er was een echte klik. Het 
geeft zo veel voldoening als je samen op een speelse manier 
tieners kunt inspireren om de Dharma te onderzoeken. Vooral 
als je na afloop hoort: Ik had mijn zomervakantie niet beter 
kunnen besteden.’ 


Tui Schrijver in gesprek met de redactie 
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Met veel zin en grote verwachtingen reed ik samen 
met een vriendin op 24 oktober naar Neuastenberg 
in Sauerland, een gehucht iets buiten Winterberg. 
In het Dorint-hotel zou dit jaar voor het eerst een 
tiendaagse herfstretraite worden gehouden met 
Sogyal Rinpoche. 















Alhoewel Winterberg vanuit mijn woonplaats Enschede 
slechts een half uur verder is dan Amsterdam, waren we daar 
echt in het buitenland. Winterberg is voor veel Nederlanders 
een bekende wintersportplaats. Nu was dit prachtige heu- 
velachtige gebied een lust voor het oog, met al zijn bomen 
in verschillende herfstkleuren. Het hotel, gebouwd in vak- 
werkstijl, onderstreepte dit bijzondere vakantiegevoel. De 
hotelkamers waren ondergebracht in aparte chalets die aan 
een kronkelige weg lagen die over het terrein naar bene- 
den slingerde. De retraite zelf werd gehouden in de tennishal 
van het hotel die, zoals wij dat kennen van Amstelborgh, 
onherkenbaar was omgebouwd tot een prachtige, sfeervolle 
shrineroom met veel thangka's aan de muur. 


Voetbalfluitje 

Rinpoche gaf bij het begin van de retraite aan les te wil- 
len geven over een gedicht van Nyoshul Khen Rinpoche. Dit 
gedicht heeft hij geschreven voor zijn echtgenote, waarin de 
Drie edele principes beschreven worden: goed in het begin, 
goed in het midden en goed aan het eind. 


De bodhichitta-gedachte, als eerste onderdeel van dit 
gedicht, werd meteen in de praktijk zichtbaar toen Rinpo- 
che lucht kreeg van het feit dat sommige teenagers de aan- 
dachtsspanne voor het onderricht niet konden opbrengen. 

Liefdevol, met aandacht voor hun leefwereld maar zeker ook 
met humor, werd deze groep deelnemers de hele verdere 
retraite bij de les gehouden. Hierbij maakte Rinpoche gebruik 
van een krachtig klinkend plastic voetbalfluitje en een infra- 
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Twee fragmerten Jit het gedicht van Nyoshul Khen Rinpoche 'Sacred 


Heart-Essence of the Pith-Instructions—Advice in the Form of a Song 
to My Wife Damchö': 


“In this world each minute of time, 

Day & night, each instant is fleeting. 
Some are being born, some are dying; 

Some are happy, & some are miserable; 

Some are crying, some laugh, & so on... 

Seeing all things are as impermanent as a flash ot lightning, 
It's so sad to stay lax & uncencerned, 
Assuming that you have obtained the power of 
adamantine life [...], 


So don't remain indifferent, my heart-friends!” 


"If we lack mindfulness, we will be destroyed 
By thieving demons; 
All the countless positive actions ìn this & future lives 
Are accomplished through mindfulness, 
So always remember alert presence of mind, 


my heart-friends!” 


‘De wijze waarop deze 
jongeren hun thank-you- 
Rinpoche vormgaven, 
weerspiegelde hun 
dankbaarheid en de 
impact die Rinpoche op 
hen had gehad.’ 


rood pen als hij vond dat iemand even wakker geschud moest 
worden. De wijze waarop deze jongeren op de laatste dag van 
de retraite hun thank-you-Rinpoche vormgaven, weerspiegel- 
de hun dankbaarheid en de impact die Rinpoche deze week op 
hen had gehad. 


Relativiteit 

De tweede dag van de retraite was een dag van beoefening 
in verband met de sterfdag van Jigmé Lingpa. Net als bij alle 
andere dagen waarop Rinpoche lesgaf, was Mayumla hierbij 
aanwezig. Haar liefdevolle aanwezigheid voor alles en iedereen 
die ze tegenkwam was hartverwarmend om te zien. 

Rinpoche deed die dag zijn eigen beoefening met ons en ging 
door tot 23.00 uur. De atmosfeer was bijzonder en krachtig 
en ik was verbaasd dat voor mij al die uren onmerkbaar waren 
voorbijgegaan, ondanks het feit dat ik niet met alle onderdelen 
mee heb kunnen doen. De relativiteit van tijd. 

De dagen daarna werd het tweede onderdeel van het gedicht, 


het Zicht, behandeld. Voor alle studenten die de streaming van 
deze retraite gevolgd hebben, is het onnodig te vermelden dat 
Rinpoche diepgaand les heeft gegeven over de natuur van de 
geest, en dat het zitten met Rinpoche krachtig en transforme- 
rend werkte. 


Focus 

Naast het onderricht van Rinpoche gaf Kimberly die week 
geleide meditaties. Elke ochtend leidde zij een uur shamata- 
meditatie, waarbij iedere dag aandacht werd besteed aan 
steeds een andere vorm van meditatie. Kimberly was in staat 
om ons met grote helderheid en humor te begeleiden in het 
tot rust brengen van de geest en ons te verzekeren dat iedere 
vorm van afgeleid zijn in zichzelf helemaal oké is; dat afgeleid 
zijn en weer terugkomen bij het object van je focus nou juist 
het proces van meditatie is. Kimberley sprak heel erg vanuit 
haar eigen ervaring en schiep door haar houding een atmosfeer 
van grote gelijkmoedigheid. Daarmee haalde ze alle concepten 
die de deelnemers eventueel over meditatie mochten hebben 
onderuit. 

De laatste avond van de retraite was er een afscheidsfeest dat 
Rinpoche omdoopte tot Nieuwjaarsfeest. Hiermee legde hij een 
relatie met de traditionele Oudejaarsavondvieringen tijdens de 
retraites in Kirchheim. Hij liet ons weten de retraite van Winter- 
berg in 2015 te willen continueren. En daarmee is Winterberg 
het Kirchheim van weleer geworden. 


Regenboogkleuren 

En zo gaat een retraite die aan het begin een luxe eeuwigheid 
leek te duren toch weer veel sneller voorbij dan verwacht. De 
laatste dag werd er stilgestaan bij de thema's die de afgelopen 
week behandeld waren en hoe we die konden “warm houden” 
in het dagelijks leven. Het hartadvies van de grote leraren werd 
ons op papier meegegeven, als praktische ondersteuning © 
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en inspiratiebron. En een retrate zou geen retraite zijn als er 
geen tijd werd ingeruimd voor het geven van de blessing. Door 
het prachtige weer gebeurde dit kuiten. Alle szudenten ston- 
den langs het bovengenoemde kronkelige weggetje met hun 
khata te wachten tot Rinpoche langs zou komen. Een prachtig 
gezicht. 

En terwij Rinpoche ons de blessing gaf, verschenen er prach- 
tige kleuren aan de wolkeloze hemel: een wonderlijke halo van 
regenboogkleuren. Tegelijkertijd vlogen er zo'n honderd kraan- 
vogels over. Opeens bedacht ik: ‘Als je de leraar ziet als mens, 
krijg je de blessing van een mens, als je de leraar ziet als de 
Boeddha, krijg je de blessing van een Boeddha! Het gaf mij 
kippenvel en ik voelde een diep respect. 


Dank Rinpoche voor een inspirerende, hartverwarmende 
week, vol diepgaande teachings. 


Carolien Dopheide 
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Feedback geven ís niet echt mijn ding. Meestal laat ik het 
over aan Allison en andere knappe studenten met een 
moci taalgebruik en dito handschrift. Meer dan twee zin- 
nen produceren zit er bij mij meestal niet in. Echter tijdens 
ce Winterbergretraite had Rinpoche iets nieuws bedacht. 
De hele Dzogchenmandala móêst op een gegeven moment 
feedback geven. Ojee, geen keus. Dus toch maar gedaan, al 
vond ik het resultaat niet geweldig, maar ala. 

Onverwacht begon Rinpoche de volgende dag met het 
doornemen van de feedback, waarbij de desbetreffende stu- 
dent op moest staan als zijn of haar naam werd genoemd 
en tijdens het voorlezen van de feedback door Kimberley 
moest blijven staan. Er zaten hele mooie bij, ik werd wat 
onrustig, het zal toch niet… Kimberley: Hans Biesboer? 
Ooh toch nog, ik krabbel overeind, de zaal draait zich 
massaal om en ik voel me wat naakt. Wat leest Kimberley 
mooi, Rinpoche is duidelijk in zijn nopjes. Hij steekt zelfs 
zijn duim naar mij op bij een bepaalde passage. Cnder- 
tussen heb ik van binnen een hele sterke ervaring (die ik 
verder liever voor me hou). Rinpoche geeft advies over het 
cmgaan met kanker: ziekte kan ook een blessing in disguise 
zijn. 

Hij vertelt cpnieuw het verhaal van Ancrea, een Ameri- 
kaanse vrouw die, met kanker in het laatste stadium, Rin- 
poche nog één keer wilde zien en daarom aanwezig was 
cp de Meiretraite in Amsterdam (Hoewel Andrea door de 
doctoren was opgegeven, is ze nu vrij van kanker — red.). 
Rinpoche eindigt met te zeggen dat de Chö-beoefening 
(een intensieve beoefening om het grijpen los te laten — 
red.) ook genezend werkt. Na de teaching zweef ik naar 
mijn appartement. Weer thuis zie ik via de streaming nog 
een paar keer mijn feedback-teaching terug. Geweldig, ik 
ben heel blij. En voorzichtig overweeg ik ooit nog weer 
eens feedback in te leveren. 


Hans Biesboer 


Nieuwe kavel, nieuwe kansen 


Het was een behoorlijke tegenvaller, toen we 
vorig jaar april hoorden dat we ons nieuwe Rigpa- 
centrum niet konden bouwen op de plek waarop 
we al ruim een jaar onze zinnen hadden gezet. 


Gelukkig was dit voor Projectbureau IJburg ook een enor- 
me tegenvaller: zij hadden Rigpa immers met open armen 
ontvangen. Samen met het projectbureau zijn we op zoek 
gegaan naar een alternatieve locatie op IJburg, uiteraard mét 
uitzicht op het water. Zo kwamen we uit bij kavel 23a, even- 
eens aan de Bert Haanstrakade, vlak bij de jachthaven met 
aan twee kanten water. De woningbouwvereniging die deze 
kavel in haar bezit heeft, bleek — na maanden onderhandelen 
— bereid om een deel (18 bij 40 meter) van deze kavel aan ons 
af te staan. Zo lijken onze kansen gekeerd en hebben we zicht 
op een nog mooier stuk grond! 


Op dit moment zijn we in gesprek met de gemeente en de 
betreffende woningbouwvereniging om een zo gunstig 
mogelijke overeenkomst af te sluiten. We hopen hier dit voor- 
jaar onze handtekening onder te kunnen zetten. Ondertussen 
voeren we ook gesprekken met potentiële architecten, vra- 
gen we vergunningen aan en zijn druk bezig om de financiële 
middelen voor dit ambitieuze project bij elkaar te krijgen. Als 
alles voorspoedig blijft lopen, kan in januari 2016 eindelijk 
met de feitelijke bouw begonnen worden en zullen we in de 
zomer van 2017 onze gloednieuwe deuren wagenwijd open 
kunnen zetten. 


Soms vragen mensen ons: ‘Moet dat nieuwe Rigpacentrum 
nou écht zo groot worden?' Het antwoord is: ‘Ja!’ Net als 
de visie van Sogyal Rinpoche, is ook de visie voor dit cen- 
trum groot. We bouwen dit centrum namelijk niet alleen 
voor de huidige sangha en deze generatie, maar ook voor de 
toekomst. Daarom zullen we ook op andere manieren invul- 
ling moeten gaan geven aan het werk van Rinpoche in het 
westen. Het nieuwe centrum wordt een plek waar we het 


kostbare onderricht van de Boeddha op allerlei niveaus gaan 
aanbieden, zodat zoveel mogelijk mensen er baat bij kunnen 
hebben. Het is zowel bedoeld voor Rigpa-studenten die een 
volledig authentiek pad willen volgen, als voor mensen die 
zomaar even binnen lopen om een paar minuten bij de Boed- 
dha te zitten, of een kopje koffie te drinken en een gesprek te 
voeren. Op die manier zal het nieuwe centrum fungeren als 
een plek van toevlucht voor alle wezens, als een baken in een 
wereld vol lijden. 


Het verwezenlijken van deze visie vraagt de hulp en inzet van 
de hele sangha. Er zijn verschillende manieren waarop je kunt 
bijdragen. Met de motivatie van bodhicitta kun je het nieuwe 
centrum onderdeel maken van je aspiratie bij je dagelijkse 
beoefening. Je kunt bidden voor een vlotte realisatie van het 
nieuwe centrum en dat het mag bijdragen aan de verlichting 
van alle wezens. 


Mocht je ermee bekend zijn, dan kun je Wang Dú-gebeden 
doen, zoals Orgyen Tobgyal Rinpoche ons heeft geadviseerd. 
Maar ons nieuwe centrum kan niet gerealiseerd worden zon- 
der substantiële financiële bijdragen van de sangha. Doneren 
voor het nieuwe centrum is meer dan alleen geld overmaken: 
met jouw donatie aan het nieuwe Rigpa-centrum schep je 
nieuwe mogelijkheden. Mogelijkheden om liefde en wijsheid 
aan de wereld te geven. Met je donatie bied je anderen de 
gelegenheid om in aanraking te komen met het onderricht 
van de Boeddha in het algemeen en de grote wijsheidstra- 
ditie uit Tibet in het bijzonder. Je geeft mensen de sleutel tot 
geluk: het in contact komen met hun diepste wezen, hun 
ware natuur, zodat ze kunnen worden wie ze werkelijk zijn. 
lets wat jou ooit in het verleden geraakt heeft en waar je baat 
bij hebt, geef je op deze manier ook aan anderen. Een grotere 
gift dan dit bestaat niet. Mocht je meer willen weten over de 
verschillende mogelijkheden financieel bij te dragen, of ken je 
iemand die wellicht geïnteresseerd is om bij te dragen, stuur 


dan een email naar donaties@rigpa.nl. 





‘Overal in de wereld beseffen 

steeds meer mensen dat spirituele 
ontwikkeling geen luxe is, maar 

van elementair belang. Dit blijkt 

uit de behoefte in de wereld aan 
methoden om de huidige uitdagingen 
aan te kunnen gaan;-om geluk te 
vinden en de geest te begrijpen en te 
transformeren. Daarom zijn spirituele 
centra nu van vitaal belang. 


Sogyal Rinpoche 





Werken voor Rigpa als... 


Aty Jansen (1948) 


Manager kleine evenemen- 


ten en aspirant-instructeul 


\gepensioneerd) verpleeg- 
kundige, hogeschooldocent 


opleidingsmanager 


Drole hen Mandala 


Pam 
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Het meeste werk bij Rigpa wordt door vrijwilligers verricht. Werken voor 





Rigpa biedt gelegenheid het onderricht in praktijk te brengen en bij te 


dragen aan het verwerkelijken van de visie van Sogyal Rinpoche. In deze 


rubriek vertellen vrijwilligers waarom ze zich inzetten en wat ze er zelf 


aan hebben 


(í Mijn eerste kennismaking met 
Rispa was in lerland. Toen ik vijftig 
werd had ik mezelf een maand vrij 
beloofd en ben ik voor het eerst 

op retraite met Rinpoche geweest. Op dat 
moment zocht ik rust. Ik was bekaf door 
de moeilijkhecen die ik bij de opvoeding 
van mijn pukerzoon had ondervonden 
en wilde er tussenuit. Mijn collega Rietje 
Wesenbeek was lid van Rigpa en stelde 


voor om naar Dzogchen Beara te gaan. In 
die maand heb ik vrijwilligerswerk gedaan 
en geholpen met het opknappen van 
Rinpoche's cottage. Ik moest met mezelf 
aan de slag en dat kon bij Rigpa. Na die 
retraite ben ik alle cursussen die langs- 
kwamen gaan volgen. In het pand aan de 
Van Ostadestraat, dat net werd betrok- 
ken, heb ik onder meer geholpen bij het 


storten van de vloer.’ 


Manager kleine evenementen 
en aspirant-instructeur 


Twee ‘baantjes’ 

Ze houdt niet van op het laatste nipper- 
tje en wil graag de voorwaarden schep- 
pen om iets goed te laten lopen zonder 
dat iemand er iets van merkt. Ze is een 
radertje in een netwerk en houdt de vin- 
ger aan de pols. Ze heeft twee taken. 'De 
ene is het samen met Wietse Keeren assis- 
teren van Saskia Bloemen (hoofd Studie & 
Beoefening) bij kleine evenementen, zoals 
de instructeur-, ngöndro- en meditatiere- 
traites of het weekend Liefdevolle Vrien- 
delijkheid met Andrew Warr. Het is een 
kwestie van op tijd beginnen om de juiste 
vrijwilligers te vinden en een draaiboek te 
maken. Mijn motto is: goed in het begin, 
goed in het midden en goed aan het eind. 
Daarnaast ben ik aspirant-instructeur van 
het AOP, waar ik ongeveer een dag per 
week mee bezig ben. Met het team stel- 
len we zelf het programma samen aan de 
hand van richtlijnen uit Lerab Ling, waarin 
we meditatie, integratie en onderricht 
verwerken. Ik vind het fijn om de avond 
voor te bereiden en om met de groep 
naar Rinpoche te luisteren en de les te 
bespreken, liever dan alleen thuis naar het 
onderricht kijken.' 


Visitekaartje 

‘Organiseren en plannen gaat me makke- 
lijk af. We hebben onlangs het keuken- 
gedeelte in de ontvangstruimte bij Rigpa 
in vier dagen aangepakt. Alles was stuk, 
dat irriteerde me mateloos. Ik heb een 
brief aan het managementteam geschre- 
ven dat die keuken echt niet meer kon. 
Ze reageerden er positief op en samen 
met Rogier van Beusekom, die ook aan de 


bel had getrokken, hebben we een plan 
gemaakt en zijn aan de slag gegaan. Ze 
vonden het de investering waard, ook al 
gaan we over een paar jaar verhuizen — 
het is tenslotte je visitekaartje. Ik word er 
blij van om dit soort dingen aan te pak- 


ken. 


Leren 

Aty gunt iedereen de onuitputtelijke 
wijsheid van rigpa, die het vele lijden in 
deze wereld kan verlichten. Ze doet haar 
werk met de intentie dat het alle levende 
wezens goed moge gaan en dat ze ver- 
lichting mogen bereiken. Ze wendt die 
motivatie ook aan in talloze andere werk- 
zaamheden buiten Rigpa. ‘Ik ben onder 
andere actief als coach en supervisor voor 
verpleegkundigen die een masteroplei- 
ding volgen. Het zijn veelal vrouwen met 
jarenlange ervaring, die opgeleid worden 
tot verpleegkundig specialist. Nieuwe din- 
gen leren maakt hen vaak onzeker omdat 
ze dan niet langer kunnen terugvallen op 
hun routine. Soms begin ik een sessie met 
meditatie of leg ze bijvoorbeeld de wer- 
king van hoop en vrees uit, en dat je niet 
je emoties bent maar dat je ernaar kunt 
leren kijken.' Ze laat reflecties lezen van 
studenten, die allemaal zeggen dat haar 
lessen inspireren, een rustpunt zijn in roe- 
rige tijden en een plek waar mensen zich 
kwetsbaar durven op te stellen. In 2010 
is er een prijs naar haar vernoemd, die 
door de Faculteit Gezondheidszorg van 
de Hogeschool Utrecht eens in de twee 
jaar wordt uitgereikt: de Arendje Jansen 
Prijs. Deze prijs gaat over ‘een leven lang 
leren’ en is voor mensen, die net als zijzelf, 


tijdens hun loopbaan in de zorg al maar 
blijven bijleren. 


Als sneeuw voor de zon 

‘Wat ik moeilijk vind is om voldoende tijd 
vrij te maken voor beoefening, het is soms 
een vlucht dat werk, dat ben ik me wel 
bewust. Ik ervaar weinig moeilijkheden in 
mijn werk bij Rigpa. Ik hou van mensen en 
hun verhalen. Er is wel eens irritatie, maar 
dat is snel opgelost als ik eraan denk dat 
iedereen het goede wil doen. Dat gevoe! 
verdwijnt dan als sneeuw voor de zon. Als 
mijn knoppen worden ingedrukt kan ik 
uitvallen, en als het te heftig was kan ik 
sorry zeggen en is het over. Ik probeer me 
kwetsbaar op te stellen en open te staan 
voor feedback.’ 


Familie 

‘Het boeddhisme geeft je handvaten om 
jezelf bij je kladden te pakken. Ik zal je 
een voorbeeld geven. Ik logeerde op een 
verlaten camping in Engeland voor een 
persoonlijke retraite. Overdag was er 
niets aan de hand, maar 's nacht kwamen 
gedachten op vervuld van angst. Ik kon 
twee dingen doen: of vier dagen bang zijn 
en niet slapen of mijn gedachten in toom 
proberen te houden. Ik deed het laatste 
en heb redelijk goed geslapen! 

Al achttien jaar is ze vrijwilliger en als het 
aan haar ligt gaat ze nog lang door, want 
zegt ze: Rigpa is mijn familie, ik voel me 
er erg thuis. Het is fijn om voor een groter 
geheel bezig te zijn.' 


Silvana Lazzeri 
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De achtste Rigpé Yeshe familieretraite vond in Nederland plaats op 17, 18 en 
19 oktober 2014. In de prachtige bosrijke omgeving van Baarn komen zo’n 
vijftien gezinnen samen om spelenderwijs kennis te maken met het thema 
‘Vajrasattva: De kinderen leren in dharmasessies op een speelse en beel- 
dende manier over heling en zuivering door middel van de ‘boeddhistische 
douche’ van de koning van alle boeddha's, die alle vervelende dingen weg- 
wast. We leren veel door te kijken naar onderricht van Rinpoche over Vajras- 
attva en zijn superkrachten en door met zijn allen zijn mantra te zingen. 


RIGPÉ YESHÉ FAMILIERETRAITE 





De Tieners (12-1 18) hadden dit jaar een hele eigen groep, die geleid werd door 

Tui en Carla. Zij duiken dieper in de beoefening met behulp van de tekst van de 
Longchen Nyingtik. Tijdens het weekend was er voor de ouders veel tijd en ruim- 
te om ervaringen uit te wisselen over het opvoeden van kinderen op het pad. 


VALLENDE STER 


Verder was er een ‘Grote Vajrasattva Schoonmaak Race; waarin er afwasborstel 
wordt gepoept: met een touwtje krijgen de kinderen een afwasborstel aan hun 
broek vastgemaakt die ze in een potje moeten zien te krijgen. Ook worden er 
schuursponsjes gegooid en met een prikstok propjes opgeprikt.'s Avonds was 
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PONAJAII VAROA POE AONDOA MA LAMA Ba Ag jp: 
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Manager kleine evenementen 
en aspirant-instructeur 


Twee ‘baantjes’ 

Ze houdt niet van op het laatste nipper- 
tje en wil graag de voorwaarden schep- 
pen om iets goed te laten lopen zonder 
dat iemand er iets van merkt. Ze is een 
radertje in een netwerk en houdt de vin- 
ger aan de pols. Ze heeft twee taken. 'De 
ene is het samen met Wietse Keeren assis- 
teren van Saskia Bloemen (hoofd Studie & 
Beoefening) bij kleine evenementen, zoals 
de instructeur-, ngöndro- en meditatiere- 
traites of het weekend Liefdevolle Vrien- 
delijkheid met Andrew Warr. Het is een 
kwestie van op tijd beginnen om de juiste 
vrijwilligers te vinden en een draaiboek te 
maken. Mijn motto is: goed in het begin, 
goed in het midden en goed aan het eind. 
Daarnaast ben ik aspirant-instructeur van 
het AOP, waar ik ongeveer een dag per 
week mee bezig ben. Met het team stel- 
len we zelf het programma samen aan de 
hand van richtlijnen uit Lerab Ling, waarin 
we meditatie, integratie en onderricht 
verwerken. Ik vind het fijn om de avond 
voor te bereiden en om met de groep 
naar Rinpoche te luisteren en de les te 
bespreken, liever dan alleen thuis naar het 
onderricht kijken.' 


Visitekaartje 

‘Organiseren en plannen gaat me makke- 
lijk af. We hebben onlangs het keuken- 
gedeelte in de ontvangstruimte bij Rigpa 
in vier dagen aangepakt. Alles was stuk, 
dat irriteerde me mateloos. Ik heb een 
brief aan het managementteam geschre- 
ven dat die keuken echt niet meer kon. 
Ze reageerden er positief op en samen 
met Rogier van Beusekom, die ook aan de 


bel had getrokken, hebben we een plan 
gemaakt en zijn aan de slag gegaan. Ze 
vonden het de investering waard, ook al 
gaan we over een paar jaar verhuizen — 
het is tenslotte je visitekaartje. Ik word er 
blij van om dit soort dingen aan te pak- 


ken. 


Leren 

Aty gunt iedereen de onuitputtelijke 
wijsheid van rigpa, die het vele lijden in 
deze wereld kan verlichten. Ze doet haar 
werk met de intentie dat het alle levende 
wezens goed moge gaan en dat ze ver- 
lichting mogen bereiken. Ze wendt die 
motivatie ook aan in talloze andere werk- 
zaamheden buiten Rigpa. ‘Ik ben onder 
andere actief als coach en supervisor voor 
verpleegkundigen die een masteroplei- 
ding volgen. Het zijn veelal vrouwen met 
jarenlange ervaring, die opgeleid worden 
tot verpleegkundig specialist. Nieuwe din- 
gen leren maakt hen vaak onzeker omdat 
ze dan niet langer kunnen terugvallen op 
hun routine. Soms begin ik een sessie met 
meditatie of leg ze bijvoorbeeld de wer- 
king van hoop en vrees uit, en dat je niet 
je emoties bent maar dat je ernaar kunt 
leren kijken.' Ze laat reflecties lezen van 
studenten, die allemaal zeggen dat haar 
lessen inspireren, een rustpunt zijn in roe- 
rige tijden en een plek waar mensen zich 
kwetsbaar durven op te stellen. In 2010 
is er een prijs naar haar vernoemd, die 
door de Faculteit Gezondheidszorg van 
de Hogeschool Utrecht eens in de twee 
jaar wordt uitgereikt: de Arendje Jansen 
Prijs. Deze prijs gaat over ‘een leven lang 
leren’ en is voor mensen, die net als zijzelf, 


tijdens hun loopbaan in de zorg al maar 
blijven bijleren. 


Als sneeuw voor de zon 

‘Wat ik moeilijk vind is om voldoende tijd 
vrij te maken voor beoefening, het is soms 
een vlucht dat werk, dat ben ik me wel 
bewust. Ik ervaar weinig moeilijkheden in 
mijn werk bij Rigpa. Ik hou van mensen en 
hun verhalen. Er is wel eens irritatie, maar 
dat is snel opgelost als ik eraan denk dat 
iedereen het goede wil doen. Dat gevoe! 
verdwijnt dan als sneeuw voor de zon. Als 
mijn knoppen worden ingedrukt kan ik 
uitvallen, en als het te heftig was kan ik 
sorry zeggen en is het over. Ik probeer me 
kwetsbaar op te stellen en open te staan 
voor feedback.’ 


Familie 

‘Het boeddhisme geeft je handvaten om 
jezelf bij je kladden te pakken. Ik zal je 
een voorbeeld geven. Ik logeerde op een 
verlaten camping in Engeland voor een 
persoonlijke retraite. Overdag was er 
niets aan de hand, maar 's nacht kwamen 
gedachten op vervuld van angst. Ik kon 
twee dingen doen: of vier dagen bang zijn 
en niet slapen of mijn gedachten in toom 
proberen te houden. Ik deed het laatste 
en heb redelijk goed geslapen! 

Al achttien jaar is ze vrijwilliger en als het 
aan haar ligt gaat ze nog lang door, want 
zegt ze: Rigpa is mijn familie, ik voel me 
er erg thuis. Het is fijn om voor een groter 
geheel bezig te zijn.' 


Silvana Lazzeri 
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N NOEMI (17) VERTELLEN OVER HUN 
IGEN TIJDENS DE FAMILIERETRAITE. 





FL im wedt heel veel over het weekend te vertellen. Ze houdt eigenlijk niet 

a “zo van mediterenszegt ze, want dan moet je de hele tijd stil zitten. Ze heeft 

) neen mala gekreg e die ze veel gebruikt om de Vajrasattva-mantra van zes 
llen. ‘Voordat ik naar bed ga, doe ik altijd 108 keer de man- 







| lettergrepen te té 
| trametde mala, Soms heb ik kniepijn en als ik iets niet leuk vind of als ik 
denk dat ieman mij niet aardig vindt dan komt de pijn terug. Door de man- 
— tra gaat het stul ken beter. Ook heb ik zon boeddhaknuffel, die naast mijn 


bed staat of die ik als knuffel gebruik, die helpt tegen de pijn! 


De Grote Vajrasattva DOOR DE MANTRA 
Schoonmaak Race’ 


GAAT HET STUKKEN 





Ze vertelt dat de tijgergroep, tijdens de retraite, de nectarstroom van Vaj- 
rasattva heeft uitgebeeld door een beeldje met papier te omwikkelen en 
het dan met melk te overgieten, waardoor het papier langzaam afbladdert. 
's Avonds wenst ze alles wat overdag niet leuk was de grond in.'lk zet ook 


Noemi zegt:'Wat ik altijd fijn vind aan het vaak een onzichtbare muur, van planten of vuur en meer van dat soort din- 


tienerprogramma van Rigpé Yeshé is dat we gen, om me heen, maar als er toch iets doorheen komt doe ik de mantra. Ik 


bezig zijn met onderricht dat speciaal op kan ook niet zo goed tegen mijn verlies, als ik verlies probeer ik niet boos te 
worden en ook hier helpt Vajrasattva me, dan bel ik hem met de mantra en 


tieners is afgestemd. Het onderricht voor 
word ik minder boos! Zelfs Kim's moeder Jessy weet niet dat ze elke avond 
de beoefening doet. Ja, het voelt echt sterk, Vajrasattva is gewoon sterk; 
zegt Kim. Het allerleukste aan het weekend vond ze het samen hutten bou- 
wen in het bos en dat een jongen heel hard op de gong sloeg tijdens de 


meditatie. Als ze daaraan terugdenkt moet ze lachen: ‘Dat was echt geinig! 


volwassenen is vaak te ingewikkeld voor 
ons. Bij Rigpé Yeshé praten we samen na 
over wat er gezegd is, en over wat ieder van 
ons er mooi en nuttig aan vond. Ook vind 
ik het fijn om het met leeftijdsgenoten te 
hebben over het boeddhisme, hoe we het 
op de een of andere manier proberen te 
integreren in ons drukke dagelijkse leven 
(school, huiswerk etc.) en om te horen of 
dat wel of niet lukt. Verder vind ik het altijd 
supergezellig, en doen we vaak leuke spel- 
letjes met z'n allen: 





Het maken van Cen 


animatiefilm 1 
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De meest actuele informatie en definitieve data van het Rigpa-programma vind je op www.rigpa.nl. 


Het Alomvattende Pad 

Het Alomvattende Pad is het essentiële programma voor alle 
studenten van Sogyal Rinpoche. Het brengt de wijsheid van het 
onderricht samen in een compleet spiritueel pad, dat toegankelijk 
en haalbaar is voor mensen van deze tijd. Op Het Alomvattende 
Pad staan we voortdurend in contact met Rinpoche, waar hij ook 
Is. 


Maandelijkse bijeenkomsten 


Amsterdam 

De maandelijkse bijeenkomsten worden in Amsterdam op drie verschil- 

lende momenten aangeboden: 

Wanneer Zondagochtend (1 x per maand, 10.00 — 14.00) 
Vrijdagochtend (1 x per maand, 10.00 — 14.00) 
Dinsdagavond (2 x per maand, 19.30 — 21.45) 


Groningen 
Wanneer Zondagochtend (1 x per maand, 10.00 — 15.00, incl. lunch) 


Nijmegen 
Wanneer Zondagochtend (1 x per maand, 9.30 — 13.30) 


Satellietsanghas 
Zuid Holland, Schoorl, Amersfoort, Zutphen, Driebergen. 


Wekelijkse thuisstudie 
Als je de thuisstudie graag samen wilt bestuderen, dan kan dit op 
de volgende momenten: 


Amsterdam 
Wanneer Woensdagavond (3 x per maand, 19.30 — 21.45, onder 
begeleiding van instructeurs) 


Groningen 
Wanneer Donderdagavond (wekelijks, 19.45 — 21.45, onder 
begeleiding van instructeurs) 


Dinsdagavond, (1 x per 2 weken, 19.45 — 21.45, zelfstudie) 


Dagen en evenementen 
Openbare programma 


nvm narren rn nnn nnn nn nnen nnn ennn E 


Liefdevolle vriendelijkheid 
Een weekend met Andrew Warr 
Met behulp van Liefdevolle Vriendelijkheid ontwikkelen we een 
steeds diepere en onvoorwaardelijke liefde, die onze normale 
beperkingen helemaal ontstijgt. Dit proces begint met het ont- 


wikkelen van een gezonde en liefdevolle relatie met onszelf, die 
zich daarna steeds meer uit kan breiden naar anderen. 

Andrew Warr maakt deel uit van een klein team van ervaren Rig- 
pa-instructeurs die door Sogyal Rinpoche geautoriseerd zijn om 
in verschillende landen retraites te leiden. Hij heeft zich gespeci- 
aliseerd in het presenteren van meditatie op liefdevolle vriende- 
lijkheid en heeft voor andere instructeurs van Rigpa lesmateriaal 
over liefdevolle vriendelijkheid geschreven. 

De voertaal tijdens het weekend is Engels 


Amsterdam 
Wanneer Zaterdag / en zondag 8 maart 2015 


Meditatieretraite 

In een retraite worden de beste omstandigheden gecreëerd om 
je geest naar binnen te keren, los te laten en te ontspannen in je 
ware natuur. Tijdens deze retraite kun je je beoefening verdiepen 
en persoonlijk ervaren wat meditatie werkelijk is. We doen geza- 
menlijke meditatie beoefening. Ook het integreren van meditatie 
in het dagelijks leven komt aan bod. De sessies worden onder- 
steund door onderricht van Sogyal Rinpoche. We brengen delen 
van de dagen in stilte door. 


Locatie nog nader te bepalen. 
De retraite zal plaatsvinden rond juli — augustus 2015. 


Rigpé Yeshé 

Op deze familiedag staan de kinder- en gezinsactiviteiten cen- 
traal. Na een gezamenlijke opening gaan de verschillende kin- 
dergroepen zelf aan de slag en zijn ouders in de gelegenheid 
om onderricht (met betrekking tot het opvoeden van kinderen 
binnen de dharma) te bekijken en ervaringen uit te wisselen. Het 
is dit keer een open familiedag, dus ook niet-sanghaleden zijn 
van harte welkom! 


Amsterdam 
Wanneer Zondag 15 maart 2015 


Voor de Rigpa Sangha 


EREN) 


Introductieweekend in Ngöndro, Groningen 

De voorbereidende beoefeningen (Ngöndro) zijn een krach- 
tig middel voor het tot stand brengen van een diepe zuivering 
en transformatie op elk niveau van ons wezen. In dit weekend 
ontvang je een basale kennis van het doel en de betekenis van 
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De meest actuele informatie en definitieve data van het Rigpa-programma vind je op www.rigpa.nl. 


Het Alomvattende Pad 

Het Alomvattende Pad is het essentiële programma voor alle 
studenten van Sogyal Rinpoche. Het brengt de wijsheid van het 
onderricht samen in een compleet spiritueel pad, dat toegankelijk 
en haalbaar is voor mensen van deze tijd. Op Het Alomvattende 
Pad staan we voortdurend in contact met Rinpoche, waar hij ook 
Is. 


Maandelijkse bijeenkomsten 


Amsterdam 

De maandelijkse bijeenkomsten worden in Amsterdam op drie verschil- 

lende momenten aangeboden: 

Wanneer Zondagochtend (1 x per maand, 10.00 — 14.00) 
Vrijdagochtend (1 x per maand, 10.00 — 14.00) 
Dinsdagavond (2 x per maand, 19.30 — 21.45) 


Groningen 
Wanneer Zondagochtend (1 x per maand, 10.00 — 15.00, incl. lunch) 


Nijmegen 
Wanneer Zondagochtend (1 x per maand, 9.30 — 13.30) 


Satellietsanghas 
Zuid Holland, Schoorl, Amersfoort, Zutphen, Driebergen. 


Wekelijkse thuisstudie 
Als je de thuisstudie graag samen wilt bestuderen, dan kan dit op 
de volgende momenten: 


Amsterdam 
Wanneer Woensdagavond (3 x per maand, 19.30 — 21.45, onder 
begeleiding van instructeurs) 


Groningen 
Wanneer Donderdagavond (wekelijks, 19.45 — 21.45, onder 
begeleiding van instructeurs) 


Dinsdagavond, (1 x per 2 weken, 19.45 — 21.45, zelfstudie) 


Dagen en evenementen 
Openbare programma 
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Liefdevolle vriendelijkheid 
Een weekend met Andrew Warr 
Met behulp van Liefdevolle Vriendelijkheid ontwikkelen we een 
steeds diepere en onvoorwaardelijke liefde, die onze normale 
beperkingen helemaal ontstijgt. Dit proces begint met het ont- 


wikkelen van een gezonde en liefdevolle relatie met onszelf, die 
zich daarna steeds meer uit kan breiden naar anderen. 

Andrew Warr maakt deel uit van een klein team van ervaren Rig- 
pa-instructeurs die door Sogyal Rinpoche geautoriseerd zijn om 
in verschillende landen retraites te leiden. Hij heeft zich gespeci- 
aliseerd in het presenteren van meditatie op liefdevolle vriende- 
lijkheid en heeft voor andere instructeurs van Rigpa lesmateriaal 
over liefdevolle vriendelijkheid geschreven. 

De voertaal tijdens het weekend is Engels 


Amsterdam 
Wanneer Zaterdag / en zondag 8 maart 2015 


Meditatieretraite 

In een retraite worden de beste omstandigheden gecreëerd om 
je geest naar binnen te keren, los te laten en te ontspannen in je 
ware natuur. Tijdens deze retraite kun je je beoefening verdiepen 
en persoonlijk ervaren wat meditatie werkelijk is. We doen geza- 
menlijke meditatie beoefening. Ook het integreren van meditatie 
in het dagelijks leven komt aan bod. De sessies worden onder- 
steund door onderricht van Sogyal Rinpoche. We brengen delen 
van de dagen in stilte door. 


Locatie nog nader te bepalen. 
De retraite zal plaatsvinden rond juli — augustus 2015. 


Rigpé Yeshé 

Op deze familiedag staan de kinder- en gezinsactiviteiten cen- 
traal. Na een gezamenlijke opening gaan de verschillende kin- 
dergroepen zelf aan de slag en zijn ouders in de gelegenheid 
om onderricht (met betrekking tot het opvoeden van kinderen 
binnen de dharma) te bekijken en ervaringen uit te wisselen. Het 
is dit keer een open familiedag, dus ook niet-sanghaleden zijn 
van harte welkom! 


Amsterdam 
Wanneer Zondag 15 maart 2015 


Voor de Rigpa Sangha 


EREN) 


Introductieweekend in Ngöndro, Groningen 

De voorbereidende beoefeningen (Ngöndro) zijn een krach- 
tig middel voor het tot stand brengen van een diepe zuivering 
en transformatie op elk niveau van ons wezen. In dit weekend 
ontvang je een basale kennis van het doel en de betekenis van 
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Amsterdam 

Wanneer 19.30 — 21.45 uur 
Module 1, zie Introductieweekend Meditatie 
Module 3, 5 sessies, vrijdag 23 januari t/m 20 februari. 
Module 4, 10 sessies, vrijdag 6 maart t/m 22 mei. 
Module 5, 5 sessies, vrijdag 29 mei t/m 3 juli. 


Groningen 

Wanneer 20.00 — 22.00 uur 
Module 2, 10 sessies, maandag 12 januari t/m 23 maart. 
Module 3, 5 sessies, maandag 30 maart t/m 18 mei. 
Module 4, 10 sessies, maandag 1 juni t/m najaar. (tot aan 
de zomervakantie 5 sessies, na de zomervakantie 5 sessies) 


ENEN Es ir ss a o a a Ra md 


Longchen Nyingtik Ngôndro 

In januari starten we weer met een nieuwe 2-jarige cursus over 
de Lonchen Nyingtik Ngöndro. Deze cursus is geschikt voor 
iedereen die kennis wil maken met Ngöndro en ook voor die- 
gene die zijn of haar kennis en beoefening wil verdiepen. Wil je 
eerst ‘proeven’ wat de Ngôndro is, alvorens echt in te stappen? 
Kom dan vrijblijvend naar de eerste twee lessen van deze cur- 
sus. Tijdens deze twee dagen maak je in vogelvlucht kennis met 
Ngöndro en ga je deze ook samen beoefenen. 


Amsterdam 
Wanneer Vanaf donderdag 8 januari, 1 keer per 2 weken. 
19.30 — 21.45 uur 


Vajrayana 

Vajrayana vormt het hart van de boeddhistische Mahayana- 
tradite van Tibet. Gebaseerd op de motivatie van bodhichitta — 
de wens om, ten behoeve van anderen, de staat van volledige 
verlichting te bereiken — is Vajrayana een pad dat zich richt op 
het ontwikkelen van zuivere waarneming. De cursus bestaat uit 
diverse, elkaar opvolgende onderdelen: Verdieping van het pad, 
Introductie tot Kyerim, Introductie tot Vajrayana, Riwo Sangchö, 
Tendrel Nyesel, Tsok, Narak Kong Shak, Verdergaan op het pad, 
Vajrakilaya en Tara. De cursus is toegankelijk voor studenten uit 
het parallel programma, de intensieve optie en 3 jaar retraitan- 
ten, die het volledige onderricht van Ngöndro ontvangen heb- 
ben. 





Amsterdam 
Wanneer Vervolg Tendrel Nyesel, vanaf dinsdag 6 januari, 
1 keer per 2 weken, 19.30 — 21.45 uur 
Start nieuwe cyclus: Verdieping van het pad, 
vanaf zondag 4 januari, 1 keer per maand, 10.00 — 17.00 uur 


Groningen 
Wanneer Start Tendrel Nyesel, vanaf dinsdag 6 januari, 
1 keer per 2 weken 19.45 — 21.45 


Beoefening 
Openbaar programma 


NN SEER nnn nnn nnn nnn nn nn nn 


Stil zijn 

Misschien herken je het; het valt vaak niet mee om in de stroom 
van alledaagse activiteiten momenten van échte stilte te vinden. 
De geest dendert voort en de wereld schreeuwt op alle moge- 
lijke manieren om onze aandacht. Om een moment van échte 
stilte te bieden, wordt een meditatie-uur in stilte gehouden. Een 
uur ‘quality time”, waarin we de stroom van gedachten loslaten 
en terugkeren naar de ruimte van onze ware natuur. Je hoeft 
geen ervaring met meditatie te hebben om deel te nemen. Een 
begeleider is aanwezig om simpele aanwijzingen te geven. We 
beginnen met kort inspirerend onderricht over meditatie. Je kunt 
er ook voor kiezen om een half uur mee te doen en in de pauze 
weg te gaan. 


Amsterdam 
Wanneer Elke tweede en vierde donderdag van de maand. 


Donatie op vrijwillige basis. Je hoeft je niet van tevoren aan te melden. 


Liefdevolle vriendelijkheid meditatie 

Meer dan tweeënhalf duizend jaar geleden gaf Boeddha les over 
het opwekken van liefdevolle vriendelijkheid. Met behulp van 
deze meditatiemethode ontwikkelen we een gezonde en lief- 
devolle relatie met onszelf, die zich steeds meer uitbreidt naar 
anderen. Wanneer ons hart en onze geest vervuld zijn van liefde, 
ervaren we het geluk en de vrede van onze ware natuur. 


Amsterdam 
Wanneer Elke eerste en derde donderdag van de maand. Donatie op 


vrijwillige basis. Je hoeft je niet van tevoren aan te melden. 


Esso pie Espana De En EE saeta. 


MAREA TI IE ETR EI E AO ANEEL EEE ORE TENTEI sne 
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Rigpa-programma voorjaar 2015 (vervolg) 


Voor Rigpa Sangha 


Afgelopen ‘zomer: zei: Rinpoche over de -groepsbeoefenimng: 
“Geloof me op mijn woord, het voordeel van groepsbeoefening 
is enorm, als je dat eens wist! Het leidt tot de natuur van de 
geest.” De tijden van de groepsbeoefeningen in Amsterdam en 
Groningen vind je hieronder. 


Ngöndro 


Amsterdam 
Wanneer Donderdag, 19.30 — 21.30, 1 keer per maand 
Woensdag, 7.30 — 9.00, 1 keer per week 


Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel Tsok 
Ochtendbeoefening 


Amsterdam 
Wanneer Maandag, woensdag, vrijdag, 9.30 — 11.45 


Chimé Phakme Nyingtik 


Amsterdam 
Wanneer Op Dakinidagen, voorafgaand aan de tsok, 18.30 — 19.15 
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Rigdzin Dúpa Tsok 


Amsterdam 
Wanneer Op Longchenpa's en Jikme Lingpa's anniversary, 
respectievelijk 6 februari en 15 oktober, 19.45 - 22.00 


Tsoks en Dharmawieldagen 

Twee keer per maand (op Goeroe Rinpoche- en Dakinidag) is er 
voor iedereen uit de Rigpa Sangha een speciale beoefeningsdag. 
We beoefenen dan Tsok, een beoefening waar alle niveaus van 
beoefenaars welkom zijn. Als je niet bekend bent met de beoefe- 
ning kun je je eigen beoefening doen in deze inspirerende omge- 
ving. Ook is er vier keer per jaar een Dharmawieldag. We vieren 
deze dagen omdat ze belangrijke gebeurtenissen markeren in het 
leven van de Boeddha. 


De beoefening vindt plaats in de Rigpa-centra van Amsterdam 
en Groningen en in lokale sangha's (Nijmegen, Den Haag, Zut- 
phen, Driebergen). Mocht je meer informatie willen hebben over 
deze lokale sangha's, mail dan naar pc@rigpa.nl. 


Heb je vragen of wil je opnieuw instromen? 
Neem dan contact op met Saskia Bloemen, Teaching Services 


Director, via ts@rigpa.nl. 





Gebeden aanvragen 


Wanneer jij of iemand die je kent door 
een moeilijke periode heen gaat, ziek of 
stervende is of al is gestorven, dan kun je 
beoefening voor deze persoon doen. Je 
kunt ook gebeden aanvragen of beoefe- 
ning sponsoren. 


“De Tibetaans-boeddhistische visie 
van leven en sterven is allesomvat- 
tend en laat ons duidelijk zien dat er 
in elk denkbare situatie mogelijkhe- 
den zijn om mensen te helpen, omdat 
er geen enkele barrière bestaat tus- 
sen wat wij ‘leven' en wat wij ‘dood!’ 
noemen. De kracht en warmte die het 
mededogende hart uitstraalt, kunnen 
tot in alle staten en rijken doordringen 
om daar te helpen.” 


‘Het Tibetaanse 


boek van leven en sterven’ 


Sogyal Rinpoche, 


Bidden en beoefenen kan op zo'n moment 
rust en troost brengen. Over beoefening 
die je zelf kunt doen, kun je lezen in het 
Tibetaanse boek van leven en sterven in 
hoofdstukken 12, 13 en 19. 


Gebeden kun je aanvragen in Lerab Ling, 
Dzogchen Beara en India door contact op 
te nemen met de Rigpa-coördinatoren 
gebedenaanvraag: Mirjam Landsman 
en Gerard Gerrits. Stuur een e-mail naar 
gebeden@rigpa.nl of bel met het secreta- 
riaat in Amsterdam, 020-4705100. Dan 
neemt een van ons contact met je op. 
Meer informatie over het aanvragen van 
gebeden is te vinden op onze website: 
www.rigpa.nl. 

Het is gebruikelijk je verzoek vergezeld 
te laten gaan van een offerande (dona- 
tie). Een tastbare offerande is een van de 
voornaamste manieren om vrijgevigheid 
te beoefenen, waarover in het boeddhis- 


tische onderricht wordt gesproken. Een 






Kyabje Dodrupchen Rinpoche. In zijn klooster in 


Nepal wordt beoefend voor de Rigpa-Sangha 


overvloedige offerande, opgedragen zon- 
der gehechtheid, brengt grote verdienste 
tot stand voor degene die haar doet en 
voor degene waarvoor zij wordt gedaan. 
De offerande helpt om een band te 
scheppen tussen de beoefenaars, jijzelf 
en degene die je wilt helpen. De offeran- 
des steunen kloosters, onder andere de 
gemeenschap van nonnen en monniken 
in Lerab Ling en vele projecten van ande- 
re kloosters. Offerandes worden nooit ten 
eigen bate door beoefenaars gebruikt. 





waders IL us: 


Retraites met Sogyal Rinpoche 


Om Ah Hung Vajra Guru 
Padma Siddhi Hung 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we 
ons behalve aan studie ook aan beoefening 
wijden. Zo wordt het onderricht levend in je 
ervaring en kan het daadwerkelijk je leven 
transformeren. Een vaardig middel om je 
hierbij te helpen is het verzamelen of accu- 


Sogyal Rinpoche is een van de meest 
vooraanstaande leraren van deze 
tijd. Hij heeft de bijzondere gave 
om de hartessentie van het Tibet- 
aans Boeddhisme relevant te maken 
voor de moderne tijd, zonder daar- 
bij in te boeten aan authenticiteit. 


Rinpoche creëert een sfeer van warmte, 


liefde en diepgaand inzicht, waarbij hij muleren van mantra's, gebeden of meditatie- 





direct tot de harten van de aanwezigen sessies. 

spreekt. Hij staat bekend om zijn uitzon- 

Het aantal mantra's dat gedaan is, wordt per 
land bijgehouden en de totalen worden iede- 
re maand aan Sogyal Rinpoche doorgegeven. 
Geef de mantra's die je gedaan hebt dus 
(liefst maandelijks) door aan de nationale 


accumulatie-coördinator: 


derlijke communicatievermogen; mensen over de hele wereld ervaren hoe de 
kracht van zijn onderricht een glimp laat zien van de diepste natuur van onze 
geest. Dit brengt een blijvende transformatie tot stand - en vertrouwen bij het 
aangaan van de uitdagingen in het alledaagse leven. 


leder jaar zijn er diverse mogelijkheden om deel te nemen aan retraites met 
Sogyal Rinpoche. Veel retraites zijn voor iedereen toegankelijk. Gedetailleerde 
Rita van der Wijden 

Per e-mail accumulaties@rigpa.nl of telefo- 
nisch bij het Rigpa-secretariaat 020-4705100. 


informatie, zoals de exacte data, informatie, prijs en inschrijfformulieren kun je 
vinden op, www.rigpa.nl of www.rigpa.org of www.lerabling.org. 
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